जी रा. 











मनन हि -भचित्र इंजेक्शंन-विज्ञान' श्रायुत्रंद की महत्वपूर्ण मासिक-पत्रिका 
इंजैकान जैसी श्राशयफलदायी | अनुभूत योगमाला 


चिकित्सा से लिये बेधसमाज बहुत यह ३२ चर से अआयर्वेदीय 
समय के लालायित था। इसके लिये , प्ेघ्रा करनेवाली महत्वपूर्ण पत्रिका 


कुछ एस्तके भी प्रकाशित हुईं, परन्तु | है | इसमें मवीन-नवीन श्रायुर्वेदीय 
चे क्ञातव्य-विषय शून्य-सी थीं। अतः 


५ | अनुसन्धान, अनुभूत शुप्र-प्रयोग 
बडे परिश्रम से यह ग्रन्थ ३ भागों में | सेगियों को परामर्श,उनके प्रश्नोत्तर 
प्रकाशित किया गया है। प्थम-साग आयुर्वेद-संसार फी नई खोजें व 
में इंजेकशन-विधान ८० चित्रों सहित | सप्ताचार, उपयोगी पअग्राप्य ग्रन्थ 
वर्शित है मुल्य ४), दूसरे भाग में | (। अनुवाद आदि २ इसकी 
मेटीरिया-मेडिका इंजेकान तैयार करने | तिशेपताय हैं। था मूल्य ४) रुपया। 
का विधान है, मूल्य ५), तीसरेभाग में । स्तात्र में एक सुन्दर विशेषादु भी 
चिकित्सा-क्रम का घर्णन ह्ृ्य्स्य ३) ॥ ग्राहकों को मुफ्त मे दिया जाता है || 
मेनेजर-अनुमूत योगमाला 
बरालोकपुर (इटावा) यू. पी. 
कूपीपक रस-रसायन, भस्मों एवं द्॒व्यों के 


“-नवीन-बषे के उपलक्ष में सस्ते भाव-- 
मकरध्वज ७५ तोला ३०) १ तोला ८) | गोदन्ची भस्म,» ») १० तो, १।) 


मंललचन्द्रोदय ७ तो, ३०) १ तो. £) | बंगभस्म (श्वेत) १ सेर ४०) १०वो. ६) 
मस्लसिन्दूर, तालसन्दूर, ताम्रसिन्दूर, | कपदभस्म 3३ ६) 























प्रथसभ्ार्ग तेयार ह, दूसरा छुपरहा है । 
अभूत पूवे पुस्तक है, अ्रवश्य मंगावे । 


9. 9१) 
शिलासिन्दूर स्गश्थ््भस्म. ,, १०) +» १0) 
सबका मुल्य १० तो, १६) १ तो. २) | माण्टूरसस्स » १०) » १॥) 


रससिन्दूर १० तो, १७५) १ तो, १॥॥) रोन्यभस्म 
समीरपक्षण १० तो १२) » १॥) | लोहभस्म १ सेर ७०) १० तो ७॥) 
स्वर्णबंग '. ४» १९) » १) | मक्ताशक्तिभस्म ,, १०) १० तो, १॥) 
रसमाणथिक्य_ ,, जा) »- १) | स्वर्णवसन्त साल्वत्ती नं, १, १ तो, २० 
अभ्रकभस्म (शत्तपुटी) ,, १९ ,, १॥) | सत्व गिलोंय ६) सेर,दशमूल १४) सन 
9. (७ घुटी) १ सेर ४०) ५ दो. ३) | शिलाजीत (सू्यंतापी) 
प्रवाउसस्सम ,, ५०) » ४) | यबत्ार 
. आयुर्वेदिक रिसचे कारपोरेशन (इन्डिया) रजिस्टर्ड 


विजयगढ़ (अलीगढ़) यू० पी० 


विनर पल मल भजन 
--प्राकृतिक-चिकित्सांक की विषय-सूची--- 
पहले 'प्रप्ठ पर देखिये 0) 


१० तो, ३०) १ तो, ४) 


. श॥) सेर 
१०) सेर 


धन्वन्तरि' का विशाल विशषाहू “चरक-चिकित्साडू--- 
प्रकाशक--घन्वन्तरि-कार्यालय, ' चिजयगढ़ ( अलीगढ़ ) यू. पी. । * 
चार्षिक मूल्य ४॥) इस विशेषाझु का 5॥)। आादकों को ४॥) के मूल्य 
में ही यह्‌ विशेषांक मिलेगा। 'चरक-चिकित्सा-स्थान? का सर्वाज्न, सफल 
अनुवाद पढ़ने के लिये यह अन्थ अवश्य मंगाइये । २०३८३०--८ पेजी 
साइज के ७०० प्रष्ठो में यह विशेषांक निकाल कर 'घन्वन्तरि ने 
कल्याण” के विशेषांकों के समकक्ष स्थान चना लिया है। आयुर्वेद- 
संसार में इतना बड़ा एवं महत्वपूर्ण विशेषांक आज तक नहीं निकला । 
अनुभूत योगमाला' का विशेषांक प्राचीन शल्यतंत्र' (पूर्वाद्ध ) 
प्रकाशक--श्री पं० विश्वेश्वरदयालु जी. वेयराज, संपादक । 
थरालोकपुर (इटावा) वाषिक मूल्य ४), इस विशेषाद्ु क्रा २), साइज 
- २०८३० ८-८ पेजी, लगभग ७० प्रष्ठ | पंठन, मननयोग्य सामग्री है। 
चूरित यह विशेषांक अवश्य दे खिये । 
हृदय-रोग अने मेदवृद्धि-(भंड फार्मेसी का शुजराती-प्रकाशन) 
पृष्ठ संख्या २००८३०--१६ पेजी, ४२ प्रष्ठ । मूल्य तीन आना 
मात्र | गुजराती के जानकर इस ग्रन्थ को 'भडु फार्मास्युटीकल वक्‍स 
लिमिटेड, गोखलेरोड, साउथ मुबई-२८, से सगालें। ' + « - 
ज्योतिष के ये चार अपूर्य उपयोगी ग्रग्य--.... ' 
, ज्योतिप-शाश्त्र में निष्णत बनने के लिये यें अन्य बढे ही महत्वपूर्ण है। 
<दिल की कुन्जी? को तो अदना से अद॒ना व्यक्ति भी सरलता से समझ सकता 
है । मदि आपका ज्योतिष में थाडा सा भी थ्रवेश हैं तो ये अन्थ फौरन ही सगाः 
लीजिये । ज्योतिष के गुप्-रहस्य खोल-खोलकर स्पष्ट सममका दिये है ग्रन्थों , 
का संक्षिप्त विवरण इस प्रकार है।'ये ग्रन्थ हमारे यहां भी मिलेंगे । -, .', 
१--आश्रय-संहिता (भृगु-संहिता की कुछ्जी) श२॥) . * 
(हस्त रेखा, फलित, गणित ज्योतिष, तेजी-मन्दी का स्पष्ट-दंपंण) 
-भ्गु संहिता रत्न भंडार (तकदीर की कुन्जी) १॥) 
(पंचांग बनाना, कमरेखा-शासत्र, सामुद्विक का खोजपूण वरानं) 
_३--ज्योतिष का प्रकाश 'दिल की कुंड्जी! [) मात्र | 
(हृदय की चात बता देनेवाला, गुप्त श्रश्न-चोत्क अध्ध) 2 ' 
४--चतुयु गी कलण्डर पंचांग (लांखों वर्षों का ज्ञापक) 
पता-श्री पं. मैकूलाल जी शुक्ल बेच, पो. जुगराजपुर (चरेली) सेरामऊ 'ए-2. रे 
दिव्यालोक [ज्योतिर्विज्ञान का श्रेष्ठ त्रैमासिक-पत्र] 
अफाशक-- ज्योतिष आलोक-ग्ृह, रे दारागंज, इलाहाबाद : 
चार्षिक मुल्य ४) एक प्रति का १)/मात्र | दूसरे वर्ष की, तीसरी किरण प्राप्त 
हुई दे । खोजपूण लेख पूरित है मंगाकर लाभ डठाइंये ॥ 


अब न 


रह 


[| 
7 नऋ | हा | 
“आयुर्वेद - गौ र व 

[ कलकूत्ता से निकलने वाला श्रेष्ठ आयुर्वेदिक मासिक-पत्र || 

यह प्रतिसास नियमित-समय पर प्रकाशित 'होता है। समयापयागा 
स्वास्थ्य-सामग्री सुन्द्रता से अस्तुत करना इसका एक्मान्र लक्ष है।' कार्रीज, 
4 गेट-अप, मेटर सभी आक्रपक, महत्वपूर्ण एवं सुन्दर मिलेंगे। वोर्षिक मुल्य ३) 
| मनी आर्डर से भेजकर, ग्राहक बने । एक प्रति ॥) मात्र'। आज ही लिखिये-- 


| व्यवस्थापक-आयुर्वेद-गोरव' ६०,पाथुरियाघाट स्ट्रीट, कलकत्ता-द 


[ 'यौन! तथा स्वास्थ्य-सबन्धो एकमान्न सचित्र हिन्दी सासिक-पत्र ] 


रंजना'- श्लील-विशिष्ट ] 
| १--रंजना” आपको कामशास्त्र को वेज्ञानिक-शिक्षा देती है । 


६.5 


२--रंजना” आपको नारी का अन्त' रहस्य बताती है । 
३--रजना? पारिवारिक जीवन फो सुखी घनाने का एकसात्र स्थान है। 
४--रंजना? आपको ठग विज्ञापनबाजों से बचाती है | 

४--रंजना में? नारी का इत्तिहास पढ़िये ओर नारी को सममिये | 
६--रंजना में? पति-पत्नी के आकपक, शिक्षाप्रैद “प्रेम-पत्र' पढ़िये । 
| यदि आप “रंजना? के अभ्ली चक आहक नहीं हैं तो आज ही ग्राहक बने । 


वार्षिक मूल्य ७), अधंवाषिक ३), एक प्रति ॥), नम्रुना सुफ्त न मांगें । 
व्यवस्थापक-- रंजना' । १७/५, महात्मागांधी मारे, कानपुर । 


+ साधना के सार्य को प्रकाशित करते | समाज के नेतिक स्तर को क्‍ 
| चलने वाली एकादश दुष्प्राप्य ज्योतियां। | उठाकर उसमें प्राण फूकने वाला 
| साधकों एवं मुमुक्षेओं का अवलम्ब ! | और जीवन में शांति एवं सामझर्य 
| यदि आ्राप साधक है या होना चाहते का पथ प्रशरत करने वाला 


हैं तो इन्हे अवश्य पढ़िये । ऋषिकेश की पावन-भूमि से प्रकाशित 
। [१] महा-्योग विज्ञान प्रथम-खंड” २॥) 


निर्मा € 

| [२] शक्तिपात १) [३] साधनसंकेत ॥) चरित्र-निर्माण 

| [४] पाणतत्व १) [५] सोदर्य लदरी ४) | झचित्र-मासिकः-अंवबंश्य पढिये। 
| [६] देवात्मशक्ति (अंग्र जी मे) ४) [७].| उच्तर प्रदेश, सध्यभारत, वस्बई, मध्य 
। आत्म-प्रवोध १) [८] अध्यात्म विकास १ प्रदेश, -पेप्सू, नेपाल आदि. राज्य- 
| शीघ्र ही प्रकाशित हो रही हैं:--. | सरकारों द्वारा स्कूलों, कालेजों, पुस्त 
| [६] महा-योग विज्ञान द्वितीय खण्ड | कालयों एवं वाचनालयों और उत्तरप्रदेश 
| [१०] योग सूत्र सरल एवं पष्टतंस टीका | की आम पंचायतों के लिए स्वीकृत । 
॥ [११] उपनिपद क्या कहते हैं १- वार्षिक मूल्य व) १: 'एक प्रति ह८ 


-कार्योलय,ऋषिकेश(देहरादून)| निर्मा णु-कार्यालय, ऋषिकैश नेमायका्ौलय, ऋषिकेश लेदरादूल) निमशकायालय,कविकेश पिदरादून 
कक 


|| 



























-अपने जटिल एवं कठिन रोगों पर - 


धथदि आप इलाज कराते-कराते परेशान हो गये हैं और रोग 

जाने का नाम तक नहीं लेता”? तो आज' ही अपने रोग ओर अब तक 
हुई चिकित्सा का पूरा-पूरा विवरण लिखकर हम से अवश्य परामशे” 
लीजिये। आप अआश्रयंजनक लाभ उठावेगे। धनिकों से परामशं फीस 
४) है, जन-साधारण से २) मात्र । फीस पेशगी मनीआडर से भेजिये | 
गरीबोको मुफ्त परामरो भी देंगे, उत्तरके लिये जबावी पत्र आना जरूरी 
है। ३) मनीआडर से भेजनेपर (आफिसखचे, पैकिंग, पोस्टेज आदिका 
चाजें लेकर) पंद्रह दिन को ओपघ भी मुफ्त भेज सकते हैं 

वेद्य प॑० चन्द्रऐओेखर जेन शार्री, लाखाभवन, पुरानी चरहाई, जबलपुर। 


तत्काल फलप्रद प्रयोग (चोथा-माग) ु 

(लाखो उदर-रोगियों पर सुपर्रक्षित सेटट स्वादिष्ट प्रयोग; 2४८ प्रठ) 
इसमे विभिन्न कंपनियों के पेटेन्ट और अत्यधिक बिकनेवाले स्वादिष्ट 
अयोगों का प्रामाणिक्र संग्रह है। १६ पेटेन्ट गोलियां, -१७ गंधक व्टियां, 
& स्वादिष्ट-प्रयोग, १३ स्वादिष्ट पेटेन्े योग, ३० तरद के नमक सुलेमानी 

२३ शास्त्रीय स्वादिष्ट चूर्ण, ७ स्वादिष्ट विरिचक, १३ अनारदाने के चूर् 

स्वादिष्ट अचलेड, ३१ प्रकार के अक, ४ द्वाव, १८ तरह के शरबत, झुरब्ये 
श्रादि ३८८ योग है। प्रत्येक गृहस्थ, वैद्य, हकीस, डॉक्टर, ख्त्री-पुरुष के लिये 
अत्यावश्यक है। किसी प्रकार नापसन्द होने पर मूल्य वापिस करने की शर्तिया 
गारंटी है | पेंट के तमास रोगों का सफल इलाज ररिये, मुल्य २), पोस्टेज ॥:) 
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वार्षिक मूल्य ३) |] जैनघधर्म (मासिक-पत्र) .[ विशेषांक का १) 
इसमें जैनधर्म-संबंधी ठोस-सामग्री ही रहती है। बालकों एवं जैन- 









न के उपयोगी ग्रकाशरनों पर विशेष-ध्यान रहता है। शत्येक जैन-बन्धु, 
ब्रालक, सत्री-पुरुष इससे अवश्य लाभ उठावे | मूल्य मनी-आइडेर से ही सेज | 
वी. पी. मंगाने पर ३४) की डी होगी, क्योंकि दी. पी. से ॥) पोस्टेज अधिक 
लग जाता दे। जेन-पाठ्शालायें एवं शिक्षा-सस्थायें पठनक्रम की पुस्तकें भी' 
हमसे मंगावे और इस मासिक-पतन्न के आहक भी अवश्य बनें । जवबाबी-पन्र 
द्वारा पूरा विचरण पूछिये । एक अंक के लिये चार आने के टिकट भेजिये । 
वैद्य प॑० चन्द्रशेखर जैन शात्री, संपादक-जिनधर्म! लाखाभवन, जबलपुर | 

सी ०-+कैकु--नननक तँठ००-- पैन निकब कप नमन ॥ मनन के पुन ८4 44० न फ८नैपान० 


ना सम की 2 2 
तत्काल फलप्रद प्रयोग (चार-माण) 
[ जिन्हे देखने के लिये दुनियां तरसती है | 
(चारों भागो का मूल्य एक साथ मनी-आडेर से भेजने पर पोस्टेज माफ) 
तत्काल फल्लप्रद प्रयोग अथग-भाग) 


0० के ठीक पेटदर्ड 
७ मिनट से अफीस का प्रभाव सिटावा, दो घन्टे से हेजा ठीक, पेटदद 
का शेगी रोता आये-हंखता जाये, गेस-ट्रवल फोरन दृर, रक्तप्रवर का जे क, 


[के "फाए नया >हाजतअभक20कतियकोक सा) फ-+6-१ थक 


गोले हर हु ०5 ढोः च < तिया आ्रोप्ध 
बायगोले की शर्तिया दवा, शीतछित्त की दो-पेसे को शिया ओआपध, स्वश्दोष पर 





किक ४ वि पु | 
रामगण, छ्लीहानाशक पद्दी, फेकडे से खून भूकंना जादू की तरह बन्द वेक्नाचिक 
डायरी के २१ करासादी प्रयोग, बिना आपरेशत के बचासीर ठीक, ठंडा टिफचर, 


| उबर “ 
साल-मिनट में रतोधी ठीक आदि १०१ तत्काल-फलूअद युप्त योग बिना डिपाये 
खोल दिये है। पहले प्रयोग से द्वी हजारों रुग्य कप्ताया जा सकता है। पृष्ठ 


न ०० मूल्य १॥) सात्र । डाकखच नौ-आजना |, 

















तत्काल फलप्रद प्रयोग (दूसरा-भाग) 


(महिला-रोगो पर अनुभूत-चि दित्सा और करामाती अयोग) 
इसमें पुन्नोत्पादक योग, चार दिन में हिस्टेरिया ठीक, गर्भाशय के सभी 

रोगों का शर्तिया इलाज, विचा आपरेशन के गर्भाशद की गांठ ठीक, तत्काल 
वायुशल-नाशक, आर्तचरोगों पर रासवाण औषधे, सन्तानदाता, अेवबाणानाशक 
सएठ, दी, बी, से महिलाओं का शर्तिया बचा, सरल भासिकरोल, शर्तिया गर्स- 


रोधक योग आदि अत्यन्त युप्त तत्काल लाभ्दर्शक ३०१ चुविन्दा गोग है। पृष्ठ 


१६० । झूल्य २) मात्र, राजसंस्करण (बढ़िया कायज) २॥), पोस्टेज इस-आना | 
तत्काल फल्प्रद प्रयोग (तीवरा-भाग) 


(महिला-रोगो पर प्रचलित अनेक पेटेण्ट ओपधो का भंडाफोड ) 
इस पचातलो अन्य, विशेषांफ़ों का महत्वपूर्ण 


पी 


के सार ही समम्मयि। प्रयोग 
ऐसे हं, जिन्हें कोई डजार रुपये लेकर भी नहीं बताता । सकडो फासे सियां इनके 


जरिये लाखों रुपया प्रतिवर्ष कमा रही है । सहिलारोग विशेषज्ञ बनने के लिखे 
यह एक दी 


। काफी ह। ४०१ छुलिल्दा योग ओर १७० पृष्ठ 


० छछाख काम 
छाटकर अचश्य सगाल | चुल्य २ 


डे ) मात्र । राजसंस्मरश २ ॥), पोस्टेज ॥) 
>खर जन शाल्री, ज्ञाखाभवन, युरानी चरहाई, जबलपुर। 





८ 
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है 


कक कलम लक ४७ 


कटा सकने कक अकाप तप हग१३५००४३०+काा७ ाभाव काम का ४ अक+ 3क-ज जान 4७३३:३५०पजपा 


रिन्के लि म म लकर कक 
_हजारों के रत्न सिफरे चन्द रुपयों मे मंगाहये-- 


७ र-आभप्प्या०गः०)-चाइफ 


| तत्काल फलग्रद अयोग (चारों-भाग) ७॥) इनका राजसंस्करण ८॥) 
' तौ-रोयों का समल इलाज /॥) सजिल्द ९), पथ्यदर्शक ।) 
! धर्मा4-ओऔपधालयों के अयोग 2), हि : थर्मामीटर:विज्ञान )) 
। परीक्षित-अयाय (हि. वि. विद्यालय) ॥); आहार (॥) 


सारी पुस्तकों का इकट्ठा मूल्य पेशगी भेजने पर पूरा पोस्टेज 
माफ । अन्यथा प्रति एुस्तक ॥“ पोस्ठेज अलग से लगेगा । 


[3.....,कन्‍्मकनाअ2० कम दमन ममभ 5 कक पआककमन न 


0ि.>पाए- कक००- नाक १ल्‍क०्यकबकनरमए३क 


वैद्य प॑ ० चन्द्रशेखर जैन शाखी, लाखाभवन, पुरानी चरहाई, जबलउुर । 
3..........3५५०५ “० नतनलानक+-»मत»मनपात-कननक नमन पान ओम पाक नन नकननन न नमन न न नम कन ननननननना न" 





हक,» ॥- 4 202040 आफ जज, न मा, 00७७४ ७एएएए 
| सा संघ च्यवृनप्राश --- -5 सै लबशभास्कर - | 
(ताजे सुपक्ष आँवलों से बता, अष्टवरगेयुक्त (आधुनिक ढंग से सर्वश्रेष्ठ निर्मित) 
। ः श्रास-कास, प्रदर, अमेहादि 
पचासों रोगों पर रामवाण | 


एक पाव २१॥) एक सेर ४) 
एक सन १४०) 











देश, उ्चर-उटररोग-नाशक, दस्त-कण्ज 
अपचं, मंदापि, गंसट्रवल'नाशक । 

शीशी ।£) पावचसर शीशी १ ।) 
एक सेर ४॥) पांच सेर २०) 
























--- संघ ज्वर-हर -- 
(स्वादिष्ट एवं स्वज्वर-नाशक) 
ज्वर-जूडी ,इकतरा-चिजारों राशिणी-वच्चे 
के ज्वर, जीगज्वर दर करता €। 


४ आस १) आस १॥) 


-- संघ मकरध्यज बटी -- 
(हर ऋतुओ में उत्कृष्ट शक्तिवर्धक) _ 
सस्‍्वच्नदाप, भ्रम नपन्‍सकता , पातुसाव 
बीसारी के बाठ की कमजोरी पर दे । 


२१ भोली १) ४१ गोली २॥) 
अप गिकल कर लत लक केक पर 








-- संँघ-बालबन्धु--- 
(त्येक बच्चे के लिये पीषिक,टानिक)' 
हरे-पीले दस्त, अपच; कब्ज, , सूखा, | आदि:आयु्धदीच 'एवं धारक पुस्तकों 
दातों के निकलने के कष् मिटाता है | चनौषधों, प्रवास-संजूपाओं, बक्स,थ्मों 
प्रचलित पैक ।“), मं सोला ॥), बढा ॥॥7)| मीटर,इंजक्शन-सीर ज,परामशा के लिये 
९०-0० कस-० कल-लकनननिगानान पीननलकरपलकनाक कील कन्नीन-* पी कैन-न+++क/ 77 


बैद प॑० चन्द्रशेखर जेन शास्त्री, लाखाभंवन, पुराना चर ।ई, जबलपुर | 


-- हमें हमेशां याद रखिंयें -- 


प्रामांणिक शास्त्रीय पेटेण्ट आपधों, पाक 


पे कु 


थआयर्वेद-चि कित्सक 9, [४०. ४, 54 





५ अ०2नपा- करी भाव- कप स+धर:काकार: कर सना माफ पट +पनककक नरक अ४+न-८३रक 3५१७ का ५9४ न++ कम नाभि ज कक 


(अनुसूत ४०० प्रयोग-युक्त, प्रत्येक वेच-डॉबटर-गनटस्थ के लिये डपयागी) 
९ 
23 द चिकित्सक की महत्वपूर्ण फाइल , अ 
--आसुर्वेद-चिकित्सक सन्‌ १६४३१ की महत्वएूण फाइ 
इससे एुक से एक बढे-चढे अनुभवपूर्ण ६५ लेख एवं जादू की सांति 


काम करनेवाले ४०० से अधिक प्रयोग है । उल्लेखनीय लेखों में स्वस्थ-महिला, 















पु कु 3 # अति  ,०मत 
चेचऋ और बच्चे, सूखारोग, मलेरिया, विक्वतदुग्घ, ऋतुचयों, अपनशण, अतिसार 


० कक ४3 0९: तर घ्‌ चलान 
| पर १६ श्रतु भव, ताम्वूल, आठ आपयो से हाँ पर्माथ आपबालय चलाना, 
| एवं अन्यान्य कठिन-रोगों पर अनुभवरूर्ण चिकित्साक्रम आदि ह। 


प्रयोगों मे--हार्ट फेल होगे से शर्तिया बचानेवाला 'हृठयरक्षक रखा एव 
| हृव्यरक्ञक घटी, धातुवर्धक, प्रदुरों का शर्तिया इत्ताज-कल्प, करासाती पचासों 
| चुट्छुल्न, सिद्ध शरवत, दुबलों को शर्तिया मोटा बनानेवाले ओग, अनेकों नमक 
। सुलेमानी, सहिला-रसायच, चेचक की आद्योपान्त सफल चिकित्सा, झमिसुद्गर 
| चटी, पेडू-नले सुलाय्म करनेवाला योग, भीप्मवाण “छुत्तीसा चूण! स्थावयहार, 


| अत्यातंचहर,उत्तम काजल,प्टैग-हजा-सब्रधी शर्तिया योग नपुन्लकत्वददर आदि है । 


सवाचार रुपये मनी-आउर से मेजने पर हर्सी फाइल के साथ तत्काल 
फलप्रद प्रयोग” (अथम-भाग) पृष्ठ 2०० सूल्य ?॥) मी सेट में दिया जायगा | 
| वी. पा. से 2॥) होगा । याद रहे कि एक रुपया पोस्टेज भी इसी में है | 
(४०१ प्रयोग, ३४० प्रष्ट, उपहारी श्रन्थ इस सूल्य में वहुत सस्ता हे ) 
| आर ५ ०७७ ४ २०० ०० आए ५ जज आर ४ आर जा अदा / मकर : आप 
| --आयुर्वेद-चिकित्दक' सन ४४! की दो-विशेषांकोंयुक्त फाइल--- 
। "(दोनों विशेषार्ों का मूल्य ४), पोस्टेज चोदह आने)। पूरी फ़ाइल 
विशेषाकों सहित) का झुल्य ७) सवी-आ्डर से, ची, पी. से छ॥)। विशेषांकों 
में महिलारोग-चिकित्सांक' और स्वादिष्ट-चिक्ित्सांक' है, जिनकी प्ृष्ठ-संख्या 
| तीन-सो से ऊपर, व श्रयोग सख्या ६२५ से ऊपर है। ऐसे महत्वपूर्ण विशेषांक 
| आपने अब तक इरगिज न देखे होंगे। क्िसती प्रकार भी नापतन्द आने पर 
। शर्तिया यूल्य वापिस करने की यार टी है | 
दोनों फाइलें एक साथ मंगानेवाले सि्फ नौ-छुपये ही भेज दें । 
| वी.पी. से १०) दी होंगे। आज ही सनी-आडेर भेजकर आडेर दीजिये। 
चेद्य पं० चन्द्रशेखर जैन शास्त्री, लाखाभवन, पुरानी चर 


बा नलनन 5] हाई, जबलघुर । 
प्रकाशक--चच्शेलर शाजरी । झुक अखुपन प्रेत बकतपु। 





हक ४. ८५ त्सा £ 5 ५) 
[ प्राकृतिक चिकित्सा-पद्धति का महत्वपूर्ण आश्वासन ] 
"वद् सानाश्षत ज॑ ने का आसान उपाय 
चैज्ञानिक-चन्धु विविधानुसन्धानों से अचुप्राग्यित होकर विश्व को 
है कि वे झत्यु पर भी विजय पाकर ही छोडेगे। वे शरीर 
के उन कल-पुर्जो (यह्वत्छीहा, दृदय प्रभ्टति) को बदल देने की तैयारी में है, जो 
अधिकादस्था दा अन्य कसी और के कारण देफझाग शो गये ह। पौरुप-प्रन्थियां 
लगाकर थे बृढों को भी जवान बनाफर, उनसे सन्‍्तान हो सकने का दावा 


आशान्वित कर रहे 





डपर्थित छर चुके 5 श्रीर घुढापे को तो थे चुटकी से डी उडा देना चाहते है । 


च् 


उस इस विपय दे रोचट समाचार विसिन्न समाचार-पतन्नों से खूब पढा 

। करने हैं। चेज्ञानिकों को भरोसा तो 5, किन्त॒ पूर्ण सफलता अभी तक नही 

मिल पाई । भविष्य की भगवाचर्‌ जाने, क्या होगा ? किस्तु हमारा दावा द्दक्कि 

मानव प्रझ्धति की सोद में, बिना अधिक उपठ्च किये, सरलता और चिनम्नता से 

रहा आयबे तो “शतायु! (सौं-चर्ण जीनेवाला) होकर “जीवेम शरद: शतम्‌? के 
आशीर्वाद को अदस्य सफल कर सकता है । 


'धबुढापा भी एक रोग है, जो भीतरी गड़बड़ियो से होता है? इस 
विपय में वेज्ञानिक एकमत है। वे जहां शरीरावयब बदल कर अत्यन्त 
5 ओर कटष्ठप्रद अनिर्णात-ढंग से बुढ़ापा! भगाना चाहते है, वहां 
हमारा आयुर्वेदोक्त प्राकृतिक-क्रम आनन्दग्रद, सुलल और निर्णीत- 
पद्धति से बुढ़ापे को भगाने में सक्षम है। बुढ़ापे में मांस-पेशियो का 
लचीलापन जाता रहता है और रक्तवाहक नाड़ियां कड़ी हो जाती है । 
इन्हीं दोनों वातो के व्यवस्थित करने पर बुढ़ापा शीघ्र न आसकेगा । 

आयुर्वेदानुसार 'बुढ़ापा” अनिवाय है | किन्तु वह शीघ्र न आये 
ओर उस स्थिति मे भी कोई कठिनाई न हो, शरीर में बराबर शक्ति- 
स्फूर्ति-आनन्द बने रहें, इस विषय का प्रश्न है। हम इसे व्यावदारिक 
सरल-सुबोध तरीके से सुलकाने का प्रयास कर रहे है । प्रस्तुत पुस्तक 
इस मासल्ते में अवश्य समुचित मार्ग-दशैक प्रमाशित होगी । 

सभी जानते है कि शरीर के लिये ३ चीजे आवश्यक है। १---वायु । 
२--पानी और ३--आहार । इन तीनों की उचित व्यवस्था से ही शरीर टिका 
रह सकता है। शुद्ध-खाफ हवा मे घूमने एवं व्यायाम प्रभ्वति करने, साफ-शुद्ध 
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सात्रा से श्रावश्यक समय पर जल-पान करने एवं आरीसल्योस्य छ्ास्शस' 


















पदार्था के भोजन करने से हम इस ससरया को वास्तविकनीति से दल छर समसे 
है। भस्तुत पुस्तक में आप ये ही बातें प्रमुखतया प्राप्त करेंगे । 


भारतीय-बन्धु २७-३० किंचा ४० वर्ष की आयु में ही बड़े क्यो शो जाने 
है! इसके कारणों की खोज प्रौर उनका हल निकालना पद्ठत हो श्रावश्यक ४ । 
फलतः अश्रायुवंद का प्राहृतिक-सिद्धान्त उक्त तीन निरगयों पर पह्चा है। उसी 
के साथ उन्होंने एक चोथी बात मानसिक-सन्तुलन की भी रखी 3, । चिन्ता, 
काम, क्रोध, मद, लोभ, देकारी, गृह-कलह, अपसान, श्रनिर्वाह प्रद्धति वी 
विपदायें अ्रसमय में छुढ़ापा ही नहीं लाती, किन्तु मौत के हवाले तक कर देती 
है। इस मानसिक-सन्तुलन के व्यवस्थित रखने के लिये उन्होंने धर्म-कर्म, पाप- 
पुण्यनिर्णय, सह्दिचार,विवेक,ब्रह्मचर्य, सत्समागमस-प्राप्त घर्य-साहस,कष्ट-यहिए्ग्ए्सा, 
जप-तप प्रभ्गति का निर्देश किया ह। भौतिक-संसार भी इनके बिना सुड़ामे या 
सुत्यु पर विजय हरगिज प्राप्त नही कर सकता। प्रत्तः हम चुढ़ापा दूर करने के 
लिये मानसिक-सम्तुलन को सर्वोपरि आवश्यक समभझते £। इसे प्राथमिकता 
देकर हमारे आगे लिखे क्रम पर जो चलेगा, बह अवश्य ही शत-जीवी होकर 
साननद-जीवन बितादगा । 


बुढ़ापा दूर रखनेवाला भोजन ओर उसका सन्तुलन--- 


हमारा खून ज्ञारमय है, अतः यदि हम शत-प्रेतिशत आहार 
ज्ञारमय ही करे तो स्वास्थ्य एकदस अच्छा रहे। क्योकि रक्त जीव 
इति स्थितिः? आयुर्वेदानुसार रक्त ही जीवन है । रक्त से ही सारे शरीर 
की धातुर्ये तेयार होती हैं। रक्त से मांस, सांस से मेद, भेद से अस्थि 
(हड्डियां) और उससे सज्जा और इन सब से शुक्र (वीय) पेदा होता 
है, तभी शरीर-स्थिति व्यवस्थित रहती है। अतः रक्त-व्यवस्थापक एवं 


रक्तपोषक ही आद्वार करिये। ज्ञारमय-पदा्थे इसके लिये श्रत्युत्तम हैं । 


हम शरीर से नियमित काम लेते रहते है, इससे उसके फल्न-पुर्जे 
घिसते एवं शक्ति का हास होता है। उसकी पूर्ति आहार? से होती 
है। अतः वह आहार करिये जो १--शरीर की मरम्मत करे | २-- 
शरीर-व्घेक एवं पोषक हो । ३--शरीर में उचित | 


है गरमसी बनाये रखे । 
हमने इस महत्वपूर्ण पुस्तक में इन्हीं बातों की उत्तम 


-विवेचना की है । 





पाठक उप्षसे अवश्य ही लाभ उठावें ओर सड़ा-बुसा, रद्दी-स्वास्थ्यघातक 
आहार कभी न करे, अन्यथा शरीर-मंद्रि घरासात्‌ हो जायगा | 


आइये ज्ारमय! पदार्थों की थोडी-सी चर्चा यहां भी कर देखे । बिना 
छनाः टाथ का पिसा चोकरदार आटा, छिलकेदार मु'ग, उर्दे या ससूर की दालें, 
सीन पर बिना कुटा (दाथ से भी थोडा कछुटा) ओर मांड बिना निकाले बनाया 
गया चावल, गोघ्ृत, ताजा मक्खन, दूध, दही, तक्र (सठा-छाछ), मसुनक्का, दाख 
डिससिस, अजीर, खजूर, लौकी, तोरई, परवल, पालक, पातगोभी, भूली, 
ल्‍ सेव, सनन्‍्तरा, आंवला, नीवू, टमाव्र, आम, अंगूर, अ्रमरूद, केले, पपीते 
ये उत्तम 'ज्ारमय-आहार! ह। इन्ही में से चुनकर सुपाच्य-मात्रा में आहार ले। 


आपकी अजानकारी का स्वास्थ्य पर भीपसु-प्रभाव--- 


याद रखिये कि आम्लमय पदाथ मत खाइये अथवा अत्यन्त 
थोड़ी मात्रा मे लीजिये। हां, मोसमी फल ओर तरकारियां खाने में 
कोई भी संकोच मत करिये। तरकारियों फो उबाल कर, उनका पानी 
हरगिज न निकालिये । आप जानते है कि वेद्य-बन्धु जो 'काढ़ा? बनवाते 
हैं, उसका जल-भाग पीने को बताते हैं और 'फोकः फेक देने को । बेसे 
ही तरकारियों का सारा पोपकतत्व उबाले गये उस जल में आ जाता 
है, शेप में तो फोक-स्वरूप तरकारी ही बच जाती है | बताइये,आप फेंकने 
योग्य फोक को खाना पसन्द बरेंगे या पोपकतत्व-सम्पन्न उस जल को ! 
अरतु, यदि आपको स्वाद भी प्रियहै तो उस पानी से मिली-घुली 
तरकारी खाइये | अजानकारी से पोपकतत्व व्यर्थ न जाने दीजिये । 


दिन में २ बार दूध भी अवश्य ले। इंसके विपय से पुस्तक लिखित 
आवश्यक बातें अवश्य जान लें । एक बात यहां लिखे देते है कि दूध में चीनी 
मत डालिये । चीनी आंत-दांत दोनों ही बिगाठती है। सुनक्के, किसमिलर, 
पिण्डखजूर, छुद्ाारा आदि डालकर दूध डबालिये, फिर इन्हें खा जाइये और 
दूध पी जाइये। इन्हे न खाना चाहे तो वेसे ही दूध पी लें, बिना शक्कर या 
चीनी डाले वह मीठा होजायगा । कामियों के लिथे छुद्दारा या पिएडखजूर डालकर 
पकाया दूध अत्युत्तम हैं। यह गरिष्ठ है, अतः सर्वोपयोगी नहीं। यदि फीका 
दूध किसी प्रकार भी न पिया जाय तो गुड खा-खाकर दृध पीते जांय । फिर भी 
जी न मानें तो गुडिया शक्कर व्यवहार में ले ले । 
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पेंतालीस वर्ष की आयु के बाद अन्नाह्ार प्रातः ही करें और 
क्‍ को दूध-फलों पर निर्भर रहें । चाय, काफी, शराब इनमे से किसी 
का भी, मूलकर सी, उपयोग न करें | सांसाहार करना मुखेतापूण दे । 
नृशंस, कर, हिसकदृ त्त को प्रोत्साहित करनेवाले ही इसे पसन्द करते है। 











अखरोट, बादाम, पिश्ता, चिलगोजा, चारों सगज आदि बहुत थोदे 
एवं उचित-विधि से अयोग में ले। यू' ही चबा जाना ढीक नहीं। बसे तो 
प्रत्येक भोजन बहुत धीरे-धीरे चबा-चबाकूर दी खाना चाटिये, ताऊि दांतें। का 
कास आंतों को न करना पडे; किन्तु डपयु क्ष चीजों पर पिशेष-ध्यान रखना 
और भी आवश्यक दे, क्योंकि ये यरिष्टठ 8। बादामों को पौष्टिक-खाछ मानते 
हुए आयुवंद मे लिखा है कि उन्हे पायी था दूध से सिगो दो, फिर छिलका 
निकालकर-पृध मे घिसकर वियो | सचमुच, इस प्रफार उनऊा दुष्पाच्यत्व नष्ट हो 
जाता है। गरमी में प्रत्येक व्यक्ति इसी प्रकार या कालीमियां आदि के साथ 
घोंद-पीलकर इनका व्यवहार करे । इस प्रकार--- 


बुढ़ापा दूर रखकर, सौ-बप सानन्‍द जीवन बिताइये । 





६ ज्यों 2! हे नन्‍्द जिलानेगली ० नें) 

सानयप साननन्‍द जिलानबाला य ८ बात 
१--.मंभरी दार, हवावाली उत्तम मोॉपटो या समान से साननन्‍द निवास । 
२--चायु एवं सूर्य-प्रकाश का नप्न-शरीर से पर्वाप्त-मात्ना में सम्पर्क । 
३--प्रोग्य प्राकृतिक फलाडार, शाक-सब्ज़ियां, दूध, दही, घी-मक्खन का थराहार। 
४--बालू , जसीन पर या नदी किनारे शयन और नंगे पर अमण । 
७--प्रात; साय॑ स्वच्छु चादु मे धीरे-धीरे गहरी श्वास लेकर टहलना | हे 
६--सपछ्ताह भें एक दिन का साधारण उपवास । 
७--७ह महीना बाद, कही-क्सि पविन्न-स्थान की नंगे पैर थात्रा करमा । 
<--जननेन्द्रिय, गरदन और सुपुम्ना का दैनिक व्यवस्थित जक्ष-स्रान। 


ये आठ बातें विश्व के किसी प्राणी को कभी रोगी न होने देंगी | 
,(उ4४७ए७ छाया आय पतन मम शत नमक किन 


आशुर्वेदीय-पद्धति से 'शर्तिया सौ-वर्ष जीने के! सौ-अजुभव आप 
इसी ग्रन्य में पृ, १७ से पृ, ४८ तक पढ़िये । यह पचासों-प्रन्थों 
एवं सेंकड़ों अजुभवों का सार गागर में सागर है। 


हमारा आहार पोष्टिक, जीवनशक्ति-वर्धक किस प्रकार हो ! 

ताजे प्रकृति-प्रदत्त पके फल हमारे लिये हमेशा उत्तम है। प्रकृति की 
पाकशाला सर्वोत्सष्ट हे। आग पर पकाकर सोजन करना उचित नहीं। आग 
अमिशाप हे । फिर भी जनता एक दुस इसे न मानेगों । अतः; चोकरदार आठदा 
ही रोटियों के काम मे लें | डबल-रोटी तो हररिज न खाँय | आप जानते है कि 
फलों की अपेक्या आटा देर से पचता हैं। आरामतलब घोठे को आटा खिलाया 
जाय तो चह बीसार हो जायगा । आटा खिलाबे तो उससे परिश्रम छेना ही 
चाहिये | ठीक यही बात मानव पर भी लागू है | बीमार को आटा हरगिज न दे । 


प्रकृति न हमारे. खाने के लिये पके फल्न आस, केला, अनार, 
अमरूद, अंगूर, जामुन आदि पेदा किये है । शहतूत, सकीय, रसभरी 
खाइये । गिरीदार फल भी प्रकृति ने भेंट किये है । आनन्द से नारियत्न, 
अखरोट, बादाम उड़ाइये | हमारी सच्ची खुराक वह है जो प्राकृतिक 
रूप में हमे प्रिय लगे | बनावटी-भोजन रुचिकर हो, फिर भी सच्ची 
खुराक नद्दी है। ताजे फल, मेवे, शाक व्यवस्थित आहार हैं। दूध 
सर्वेश्रेष्ठ है, उसे ताजा घारोष्ण बिना उबाला, बिना चीनी का पियें | 


हरी तग्कारियां, मटर, गाजर, शल्जम, पालक, कच्चे ही 
खाडइये | सगजदार मेवे ( चिल्नगोजा, अखरोट, बादाम ) आहार मे 
अवश्य रखिये। मेव, नासपाती, वेर, खुबानी, शफतालू, मकोय, 
रसभरी जैसे रसदार फल कितने लुभावने प्रतीत होते है। भारत मे 
बादाम, छुहारे, खजूर, अजीर, संतरे, खरबूजे, अमरूद, सीताफल, 
केला ,सुसम्बी.बिजीरा नीचू ,आंवला एक से एक गुणयुक्त फल सिलते है। 


याद रहे कि निकाला गया फलरस उतना लाभ्रप्रद, नही, जितना कि 
स्वाभाविक फल । बादाम-ण्स्ति आदि खूब चबाकर या घिस-पीसकर ही खांय । 
छुद्ाारे, अखरोट, बादाम, क्सिकिस या खजूर एक साथ मिलाकर खाइये आर 
मजा लीखिये। रोटी के साथ सक्‍्खन वहुत अच्छा है । रोटी को दही या सरव्बे या 
रसभरी, संदरा या फलो की चाट से खाइईये । दध का उर्पयोग सी साथ से 
करते रहिये । जो भोज़न में अधिक पानी:पीर्ते है, वे पानी 'की जगह २-२ घू'ट 
दूध पी लिया करे । भोजन के साथ पानी नाम-सान्न डी ले। 


बालक-के लिये यथेष्ट दूध, सब्जियां और फल आरंभ से ही 
मिलने चाहिये; ऋन्यथा वह आजीवन दृन्‍्तविकार-प्रस्त रहेगा।ुबां 


की हरी सब्जियां, पूर्ण अन्न, शुप्फफल, दूध अवश्य मिलने चाहिये। 
हाथ-पैर छोटे-छोटे, पेट जबरजंग” ओर पीला शरीर अपुष्टिकर भोजन 
के सूचक है | सूखा, वेरी-वेरी आदि ऐसे ही होते हैं। पुष्टिकर-भोजनों 
में पूरा गेहूँ, फल, सब्जियां, दालें, अखरोट-चिलगोजे, पालक, टमाटर, 
नीबू , दूध आदि है। दालें, अन्न, केले, आलू, गाजर, शकरकन्द, दूध, 
मक्खन, मलाई, जैतून का तैल “आलिव-आइल' हरी सब्जियां आदि 
में से ४-४ या समस्त चीजों का उपयोग करके पोष्टिक-सोजन वनालें | 


जैतून का तैल, मक्खन, सलाई, दृध, शक्वर, गेहूं का आदा, दालें, 
छुदारे, सुरव्बा, किसमिस, आलूबुखारा, केला, आलू , दरीमटर, सेस, रूच, 
नारंगी, ककडी, पातगोसी, पालक, गाजर आदि का प्रयोग करते रदने से शरर 
को आवश्यक पोपकखाद प्राप्त हो जाता है। मेवे 'प्रोटीनः के उत्तम निकास है, 
इनका उपयोग अ्रवश्य करिये। दूध या दूध से बची चीजे अत्येक व्यक्ति को 
सपघाह से ३ बार अवश्य उपयोग में लेनी ही चाहिये | ताजे हरे शार्क -फर्लो को 
बिना पकाये ही खाने से “जीवनशक्ति? सुविधा से प्राप्त होती रहती है। सक्‍्खन 
था घी से चुपड़ी रोटियाँ, अंकुरित चने, ताजी गाजर व करमकदला एवं कच्चा 
धारोप्ण दूध प्रत्येक सानव को उचित-पोपण भ्रदान करते है । 


अव्यवस्थित भोजन से न्यूमोनियां, सन्निपात, फ्रेंफड़े के रोग, 
नाक व नाक की नत्ली के रोग, करणंरोग, कानो से पीप भरना, नेत्रे- 
रोग, अन्धापन; उद्र-आन्त्रिक रोग, पेट की सूजन एवं घाव, पथरी, 
गर्भखाव या गर्भपात, बालमृत्यु, चर्म-रोग, केश-पतन, त्रण, पाण्डु, 
जलोद्र, गिल्टी निकलना, गण्डसाला, गठिया, शरीरदढे, बेरी-वेरी, 
हृदयरोग, स्नायुदौबेल्य, अस्थिसादेव, शूल, गेसट्रबल प्रभ्न॒ति रोग घेरते 
रहते हैं। इन रोगों मे आहार को तत्तण व्यवस्थित कर देना चाहिये । 
२-३ साह में वे रोग घिना ओपघ-प्रयोग के ही ठीक हो जांयगे । 


स्वाश्थ्यप्रद भोजन के अभाव में ही घबराहट, चिन्ता, आलस्य, 
क्रोध, उदासी, चिड़चिड़ापन, उपम्रता प्रश्नति होते हैं। समुचित भोजन 
मानव को शान्त, प्रसन्न, गंभीर एवं कोमल-प्रकृति का रखता है । 


स्वास्थ्यप्रद॒ भोजन की तालिका निधारित करते हुए गेहूं का आटा, 


बिना पालिश का चावल, दाल, घी, दूध, दही, हरी तरकारियां, गाजर, टमाटर, 
पाक्षक, केला, सन्‍्तरा, असरूद, सौसमीफल बताये हैं । मुल-कन्द सी व्यवहार 


में ले सकते ६ । बच्चों का सी इनसे सझ्भुचित विकास होगा। माताये सुन्दर 
स्वस्थ बच्चे जनेगी शोर उन्हें रोग न सतावेंगे। उन्हें काम करने में शक्ति- 
स्फ्रांत प्राप्त होगी | परिश्रम शीश व्यक्ति अपने आहार को, आराम-तलनों की 
अपेत्ना श्रधिक व्यवस्थित रखें । सब्जियां, फल और दूध की मात्रा कुछ अधिक 
कर देने से ही यह काम चल जायगा । 
विश्व में कोई भी बीमार नहीं रह सकता--- 

यदि प्राकृतिक ढंग पर रहन-सहन, खान-पान किंवा आहार- 
विहार हो तो कभी भी कोई व्यक्ति रग्ण रह ही नहीं सकता | 
१--आपका बच्चा स्कूल मे पढ़ता है, उसे पाठ याद 'नहीं होता। 
२--आपकी पत्नी दिन व दिन चिढचिढ़ी होती चली जाती है। 
३--जिस परिवार से आप स्नेह-व्यवहारी प्रसिद्ध थे, आज चिढ़चिड़े- 
मिजाज कहलाने लगे है । ४--दिसमाग में हजारों सफल्प-चिकल्प उठते 
हैं |आदि-आदि सब चिह शरीर मे विजातीय द्वव्य के एकन्रण के हैं । 
प्रकृति वी गोद में शरण ले-लेने पर इन सबसे अवश्य छुटकारा मित्र 
जायगा। आज भी राजा के महल्न ओर रक की भोंपड़ी मे शान्ति-सुख 
समान-रूप से निवास करने लगेगे। 

जिस प्रकार मंदिरों में अतिष्टित पापाणों-धाठुओं आदि से निर्मित 
मूर्तियों पर, विश्व श्रद्धा रखकर अचा-पूजा प्रार्थना करता है। उसी प्रकार 
प्राकहृतिक-उपाय जल, मिद्दी, प्रकाश, वायु एवं प्राइतिक आहार की भी जीवन 
में ग्रतिष्ठा करने तो विश्व कदापि दःखमय न ग्ठे। थदि धमकार्य आध्यात्मिक 
आरोग्य दे; उपाय ह तो ये प्राकृतिक-तत्व शारीरिक आरोग्य के उपाय है। 

अआज कोई बहरा है तो किसी को कम दीखता है। किसी का 
यक्ृत्‌ काम नहीं करता तो किसी को सिरदर्द ही बना रहता है | किसी 
को भृगी आती है तो किसी के मूत्राशय में गड़बड़ी है । कोई टी. बी. 
से परेशान है तो किसी के पेरो पर सूजन है। कोई सूजाक से, तो कोई 
उपदंश से त्ररत है ।, इस प्रकार सारा विश्व रोगाक्रान्त है। किन्तु बह 
प्रकृति की गोद से आकर अवश्य आरोग्य-लाभ लेगा । 


सन्यासियो, महात्माओं एवं साधुओं की भांति लिर्वेख या नाम- 
मात्र वसल्ध रखकर सात्विक आहार लेते हुए जीवन-यापन करने से 
कभी कोई रोगयुक्त न रहेंगा। भस्म रमाने एवं नम्न रहने के महत्व को 
प्राकृतिक चिकित्सक खूब समझता है। हमारा पुन दावा है कि 
प्राकृतिक जीवन बिताने पर विश्व में कोई भी बीमार नहीं रह सकता | 


मानव बीमार क्‍यों होता है १ (रोगोत्पत्ति का व्यवस्थित निदान)-- 

१--अप्राक्ृतिक या दुष्पाच्य मोजन करनेसे अधिकतर रोग होते 
हैं। अप्राकृतिक खाद्य शरीर में नहीं पचते या आधे पचते दें । अपक्त 
अंश विजातीय-द्रव्य बनकर शरीर से पड़ा रहता है ओर शरीर के 
विभिन्न भागों से फेलकर रोगात्पादक हो जाता है। २--जल एंव 
प्रकाशाभाव भी रोगोत्पत्तिके कारण होतहे | ३--मनोभावो की विक्नांत 
उत्तेजना, तीत्र आवेग भी पाचन बिगाड़ कर रोगोत्पत्ति करते हैं । 


४--गन्दी हवा में रहना या शराव-चाय, तमाख , काफी, फहया 
प्रश्नति का प्रयोग वीमार बनाता है। मादक द्वव्यों के प्रयोग से स्मरण- 
शक्ति लुप्त होती एवं चिड़चिड्रापन,कठोरव्यवहार, दुराचार घेर लेते हैं । 


५--शरीर से विजातीय-द्रव्य के निकलने पर प्रतिवन्ध लगाने 
से भी रोग हो जाते हैं। यथा--जुकाम आदि कफनिस्सारक कार्य होने 
पर उन्हें रोकना या ऐसे समय में रोगी को ताजी हवा, प्रकाश एवं 
स्नान से सना करना । --इससे विजातीय-द्रव्य निकल नहीं पाता ओर 
रोग हमेशा को घर बनाये रहते है। अतः चेचक, ल्ालबुखार, जूडा, 
हैजा, मियादी ज्वर से विशेष घवड़ाने की आवश्यकता नही है । 

६--जकड़े-घने वल्ध पहिननाभी रोगोत्पादक है | हमेशा ऐसे कपड़ेददी 

पहिनें जो वायु एवं प्रकाश को शरीर तक सरलता से पहुंचने दें ओर 
शरीर की दूपित-वायु भी सुबिधा से बाहर हो सके । सछिद्र, हवादार 
कपड़े ही सिलवा कर पहिने जांय, जो चुस्त न होकर, ढीले-ढाले ही हो। 


७--चमड़े-रबरके कड़े जूतेभी रोगोत्पादक है । नंगेपैर रहिये, यदि 
न रहा जाय तो कपड़े के जूते पहनिये। सूती मोजे ऊनी भौजों से 
अच्छे रहते हैं। धूमते समय नंगे-पेर ही घूमिये । प--कड़ी अंग्रिया 
महिलाओं में बड़ी रोगोत्पादक है। इसी प्रकार कड़ी घोती, पेटीकोट 
प्रश्नति भी रक्तसंचालन में बाघा उपस्थित करते है। ६--बन्द, हुन्द, 
हवा-प्रकाश रहित मकानों में रहना भी रोगोत्पादक है । 

१०--बुरी संगति, सिनेमा, असदाचार अनेक रोग सेंट करते हैं । 


संदेव स्वस्थ रहने के लिये इन दस बातों से अवश्य बचिये | 
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वर्ष ३ | मई-जून १६५४ का विशेषाह्] अंक ४-६ । 


फिप 2| ९ रथ आच 
->-सौ-सो रुपये के सो स्वास्थ्य-सन्द श-->« 
(यदि पूरे सौ-बष जीनाचाह तो इन्हें पढ़िये ओर इनपर चलिये) 
(१) प्रातः उठकर इटदेव का रमरण करके अपने दोनों हाथों की 


हथेलियाँ आसने-सामने मिलाकर देखे | जैनों का कहना है कि इससे 


पसिद्ध-शिल्ा? का -> आकार-सा वन जाताहै, अत: उसके दर्शन करे । 


ज्योतिप में बताया है कि प्रात: उठकर दर्पण था दाहिने हाथ का 
अग्र-भाग देखे। आयुर्वेद मे सी मंगल-द्रव्य देखना लिखा है। 
जैसे--श्वेत सरसों, दही, घी, श्वेतमाला, चांदी, कन्या ग्रश्न॒ति । 


(२) विद्यार्थी अवश्य ही ग्रातः शीघ्र उठे । उस समय याद्‌ 
बड़ा अच्छा होता है| उलमी-गुत्थियां सुलकाने के लिये ग्रातःकाल 
अत्युत्तम है। सभी महापुरुप ग्रातः शीघ्र उठकर मगवन्नाम जपते है । 

(३) प्रात: उठकर थोड़ा घूमो, फिर शौच जाओ । शौच में 
जोर लगाकर किछी सत; इससे पेट विगड़ता और आंते खराब होती 
हैं और कभी-कभी तो वीयपात भी हो जाता है । कठ्ज रहता हो तो 
जब कभी ओपकध्रंयोग से दूर करलो। नं० ८ और ४४ की बातें 
ध्यान में रखो तो “कब्ज” अभ्रृति विकारों से अवश्य बचाव रहेगा । 





कक --यदि यकायक बुखार चढ़ आय और जोर से 'सिर-दद! 
भी होनेलगे--तो सिरपर साफ “गीले कपड़े की पद्दी! रख दो | इससे ज्यर 
थोढ़ा-सा अवश्य कम हो जायगा | जब टेम्परेचर १०२ से जरा सी अधिक हो 
और सिर सी गरम हो तो घेघडक “पानी की भीगी पद्दी/! सिर पर रख दो और 
हर २-२ मिनट में, पानी में उसे सिगोकर ठंडा' करते जाओ और रखते जाओ । 
१०० टेम्परेचर होजाने पर रखना बन्द कर दो। इससे ज्वर-तीत्रता-जन्य 
प्रलाप अवश्य ही मिट जाता है और ज्वर कम हो जाता है | 





कब (0 मल वकल ३ कट सं ट 
( १८) आयुर्वैद-चिकित्सक का विशेषाह्ु आकृतिक चिकित्साडु' 
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(४) प्रतिदिन प्रातः घूमाकरो। प्रात:कालीन-पवन शुद्ध एवं ताजा 
होता है। उसमें घूल-कण नहीं होते | पर्याप्त आक्सीजन' होता हे। 
इससे शरीर सशक्त होगा। बाहरी कीटारु कोईहानि न पहुँचासकेगे, 
शुद्ध वायु उन्हें टिकने न देगा । रहे-सहे कीट गलकर नाक के पानी 
के रास्ते शीघ्र बाहर होजांयगे । अतः प्रातः रोज घूमने जाइये । 

(४) खुले मैदान से सांस लेकर, जितनी देर भी रोक सको, 
रुघधिर उतना ही आक्सीजन! खीचेगा और उससे उतनी ही अधिक 
रक्त-शुद्धि होगी । नौसिखिये एकदम हो सांस न रोकने लगे, किन्तु 
प्रारम्भ में धीरे-धीरे अभ्यास करके फिर आगे बढ़ें। 

(६) हमेशा नाक से सांस लो । गहरी सांस लो और कुछ-देर 
उसे रोके भी रहो; फिर धीरेधीरे निकालो । प्रातः खुले मेंदानमे इसका 
अभ्यास करो । इससे रक्त शुद्ध होगा | खून लाल रहेगा । फेफड़े पुष्ट 

रहेगे। खुली हवा सें प्रतिदिन कम से कम १४ सिनट गहरी-सांस 
अवश्य ही त्ो। इससे स्वस्थ और दीघेज्ीवी रहोगे | 

(७) नाक से सांस लेने के मुख्य लाभ ये है--१-हवा से मिलते 
धूल-कश और रोग-बीज नाक के बालों के कारण फेफड़ों तक नहीं 
पहुँच सकते । २-सीघी ठंडी-हवा जाकर जुकाम-सर्दी” नहीं पैदा कर 
पाती | क्योकि ठंडी हवा नाककके रास्ते में गरम हो जाती है। याद 
रखिये, प्रकृति ने मुँह खाने-पीने-बोलने के लिए और नाक सांस लेने- 
सू घने के लिए बनाई है। मुँहसे सांस लेनेवाले अपना मुह बन्द्रखें | 

(८) पाणड (पीलिये) का रोगी यदि आतःसाय॑ शुद्ध-बायु सें 
गहरी-सास ले और छिलकेवाली भूज़ की दाल, पालक, पपीता, 








ह २--यदि लिखते-लिखते या पढ़ते-पढ़ते तुम्हारा सस्तिष्क थक 
कर गरम हो गया हो, या उत्ते जना से साथा गरम हो तो साथे और गरदुन 
के पिछले भाग के साथ-सार्थ, रीढ को भी ऊपर से नीचे तक ठंडे पानी छी पही 
से धीरे-धीरे थपथथग डालो। गरसी या इससे मिलते-जुलते सौसम में यह 
धव्युत्तम ह्कै। सब नर्सें रोढ की हड्डी मे मित्री है, अतः वहां ठंडक के 
पहुँचने से सारे नसा-जाल को ठंडक पहुँचती है | 


:__ (सौसी रुपये के ९०० स्वास्थ्य-सन्देश ) (१६) 


सनन्‍्तरा, अनार, टमाटर, रसभरी, तरबूज, चुकन्दर, ककड़ी-खीरा, 
शलगस के पत्तों का आहार में उपयोग करे तो विना औपध-प्रयोग 
के अवश्य ही स्वस्थ हो जायगा | 
(६) प्रतिदिन नीम की दतौन! से दाँत साफ करो। नीस! 
कीटासु-नाशक है। जो लोग रोज दाँत साफ नहीं करते, उनके दाँतों 
की कलई नष्ट हो जाती है और उनमें कीड़े पड़ जाते हैं। दाँत ऊपर से 
तो हड़ी-से कड़े हैं, किन्तु उनमे मांसकी भांति नरम चीज भी भरीहै । 
सफाई ल होने से उसका क्षय होने लगता है और दाँतों में गड्ढे हो 
जाते हैं। इनमें भोजन-कण भरते हैं और सफाई न होने से वे सड़ते 
रहते है। साथही मुँहसे बदव आती व पाचन-क्रिया बिगड़ जाती है । 
(१०) 'ब्रश' से दांत साफ करना कभी अच्छा नहीं। क्योंकि 
वह थूक से सन जाता है और उसमें असंख्य-कीट चिपट जाते हैं, जो 
नमक या सोड़े के पानीसे विनाधोये नहीं छूटते | इसलिये नीम, बबूल 
या जामुन की दतौन करो। बबूल, जामुन कड़वे भी नहीं होते। साथ 
ही उनसे जो रस निकलता है, वह हमारे दांतों को साफ करने के 
साथ-साथ कीटाण़ुनाशक भी है और दांवोंको मजबूत भी बनाता है। 
(११) दांवों की रक्षा के विषय में इन बातों का भी ध्यान रखें--- 
१--देंतीन करना “धर्म! से शामिल है, अतः रोज उसे अवश्य करें। 
२--देँतौन से मुँह की बदवू , मेल और कफ निकल जाते हैं| जायका 
सुधरता है ओर प्रसन्नता होती है। ३--दंतोन हरी-गीली, छोटी 
अंगुली-सी मोटी ले। ४--आयुर्वेदानुतार आक (अकौआ), करंज, 
पीपल, बेर, खैर, गूलर, वेल, आम, कदम्ब, चंपा, मौलसिरी, बबूल, 





३--अ्रतिदिन काम मे लेने योग्य सस्ते-मंजन--जो लोग दुवौन से 
घबडाते हैं, उनके लिये घरेलू सस्ते मंजन ये हैं---(१) बादास के छिलके या 
सुपारियाँ तवे पर रखो और उनमें ४-७ ठेज जलते कोयले रखकर जला डालो, 
फिर थोढ़ा-सा नसक मिलाकर खूब बारीक पीसलो | (२) खडिया मिद्दी ५ वोला, 
नमक आधा तोला, संगजराहत २॥ तोला, रीठा (बारीक कुटा-छुना) १ तोला, 


गेरू ३ साशे घोंटकर संजन बनालो | खुशबू चाहो दो ३ रक्ती पिपरमेद मिलालो। 
स्््् 


(२१० ) आशुर्वेद-चिकित्सक का धिशपा३, 'आकृतिक बिकित्माई/ 


महुआ अश्ृति की देवोने उतग मानी है, जो सिल जाब उसका उप- 
योग करले | (--दंतान का अभ्भाग दाटो स कुचलकर बारीक कूची- 
सी बनाले; उससे दांत साफ करे । ६--दांनो की सफाई के बाद दंतान 
को बीच से चीर ले आर उससे जीम भी साफ करें | 

(१५) निश्नक्धिरित रोगी देतौन ने फरें--वला-तालु, ओठि-जीम में 
कष्टप्रद रोग हों या छाठें हो रहे हो; खास-फास रोगी, दिचरी-मूच्छो- 
सूगी के रोगी, तेज सर-दर्द में, प्यासा, शरात विया;, कण या नेन्न- 
रोगी, अद्तिवात-प्ररत, नया ज्वर्वाला आर छदय-रोगी । 

(१३) अधिक तादाद से पान, कत्था, सुपारी, चूना आदि 
खाना भी दांतों को चरवाद करना सी अ्रकार बह़त दी खट्टी 
चीजे या मिठाइयां अथवा एकदम गरसायरस दूव पीकर एकद 
ठण्डे पाती से कुज़े करना, दांतों के लिए घातक हैं. । प्रतिदिन साने से 
पहिले नीम की दतोन करनेवाला दांत-रोगो के अतिरिक्त, अन्य रोगों 
से भी बचा रहेगा। प्रात, भी इसी थी दंतान करे । 

(१४) चाहे जहां सत थूक्ा करो । इससे बीमारी फेलती है । 
क्षय-शेगियों के थूक से असंख्य क्षय-कीट हवा में फेलते हैं. और 
अनेको को, साँस के साथ हवा मे पहुँचकर, ज्षय-अ्स्त बना देते है | 
हैजा, इन्पल्युएंजा, क्षेग प्रभृति संक्रामक-रोग ऐसे ही प्रसार पाते हैं । 

(१४) हजासत ४-४ दिनसे अवश्य बनवा ले | कईव्यक्ति रोज 
हजासत बनवाते हैं, यह प्राय: ठीक नहीं | इससे वाल कड़े हो जाते 
हैं। २-३ दिनका अंतर तो रखे। आयुर्वेदानुसार इससे सौन्दर्य चढ़ता, 





दाँत के रोगों का काल, लाखों-रोगियों पर सुपरीक्षित-योग--- 
४--बचपन की लापरवाहीसे जिनके दाँत असमय में डी ड्िलनेलर्ें या 
सढ जांय, वे इस प्रयोग को घेघडक और फोरनही करें | शुद्ध सरसों का, सामने 
निकलवाया कच्ची घानी का, तेल इकट्ठा रख लें | इसमें से १ माशा तेल में १ 
साशा नमक मिलाकर प्रतिदिन प्रातः एवं दोनों समय भोजनों के बाद चथा रात 


को सीते, समय: ऐसे नियमित ४ बार सला कर । डेटिस्ट का पचासों रुपयों का 
| खर्च बचेगा और दांत भी सर्देव ठीक रहेंगे। सुपरीक्षित है। 





( सौ-सौ रुपये के १०० रथेस्थ्य-सन्देश ) (२१ ) 


पुष्टि होती एवं पवित्रता होती है । सिर पर बाल थोडे रखो.। थाद 
रखो कि|वालों को चिसटी या'अंगुलियो से सत उखाड़ा । कई लोग 
मछों के या दाढ़ी के वाल उखाड़ते रहते हैं, कई नाक के चाल उखाड़ते 
हैं, यह बिलकुल टीक नहीं | इससे लनेत्रों की शक्ति कमजोर होती है 
ओर वबाल-तोड़' हो जाने का सय रहता है । 

(१६) प्रतिदिन थोडा-थोड़ा व्यायाम अवश्य करो | ठंड और 
बसन्‍त-ऋतु से व्यायाम अवश्य ही करना चाहिए । स्कूलों की ड्रिल, 
प्रातः हलकी दौड़, दरड, वेठक, भुद्गर पंश्रति व्यायामों मे से कोई 
सी व्यायास करो । ध्यान रहे कि व्यायाम से एकढ्स थका मत'लो | 

(१७) कसरत की प्रशंसामें आयुर्वेद में लिखादे कि सौन्दय, सामथ्ये, 
वलवानपन, सहन-शीलता व्यायाम से ही रहते है । इससे कफ,अपच, 
मुटापा, आलस्य, भय आदि सिटते है। व्यायामी की सन्तान सुन्द्र 

हृष्ट-पुष्ठ होगी । धर्म, अर्थ, कास, मोक्ष चारो पुरुषाथ सिद्ध होगे | 

(१८) कसरतके विपयमे आवश्यक बाते?--व्यायास करने के आधा 
घण्टे बाद ही भोजन करो | २--गरीव-लोग ताजा तक्र ओर अमीर 
लोग दूध-शिखरन, बाद में लें। ३--लंगोट या जांघिया या अण्डर- 
बीयर पहनकर ही व्यायाम करें, ताकि अण्ड-कोप ढीले न हों । ४--- 
कसरत के आगे या वाद में तेल की मालिश भी अवश्य करे,चाहे वह 
तेनज्न सरसों का हो या तिलों का हो | 

(१६) अति? सब जगह बुरी है, यद्दी हाल आप व्यायाम में 
भी सममझिये | यदि अति की गई तो उरःक्षुत (क्षय), चोट, प्यास 





' नाइयों से लगनेवाली बीमारियां ओर उनसे बचाव--- 
७--नाई सभी की हजासत बनाते है, चाहे वह दादयुक्त हो या कोढ़ी; 
गंजवाला हो या केश-दढ़ वाला; दाढीके दाढवाला हो चाहे श्विन्न (सफेद कोढ़ 
चाला | फत्नत' थे बीमारियां एक से दूसरे में लग जाती हैं । अत, आप जबभी 
हजामत बनवाये, उबलते पानी से 'पोटठाश परमैगनेट” डालकर, उससे नाई की 
सशीन, अस्तुरा शेविंग ब्रश आदि साफ करालें | इज़ामत के बाद मंह 


धोकर फिटकिरी पानी में डबो-डबोकर मुंह पर मले । 
न न न पल पक अल मन कप पट पक 


(१२) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाद प्राकृतिक चिमिस्साद' 


रतक्तपित्त, खांसी-धास, ज्वर प्रभ्ृति हो सकते ६। यादरंर कि इन 
रोगो के होने पर कसरत दृरग्रिज्ञ न करें| इसके अतिरिक्त बमन, 
अरूचि, श्रम (चक्कर आता), आधा-मीसी, अत्यस्त ऋगजोरी, मियादी 
रोग से उठने पर, संभोग के बाद की स्थिति में भी व्यायाम न करे | 

(२०) मालिश भी अवश्य करिये--सिद्टीका घड़ा जेस नेल या घी 
से मजबूत द्दोजाता दे, वेसेही मालिश से शरीर भी ! तेल्षमे घी से सो 
गुनी शक्ति है, मालिश करने मे | अथोत्‌ १०० तोले घी फो पचाकर 
जो शक्ति मिलेगी, वह एक तोले तेल की दलकी मालिश द्वारा शरीर 
में पहुँचाने पर सिलेगी। आयुर्वेद का यह वाक्य यादरखिये घृनाचछत- 
गुण तेल, सदेने न तु भक्तण ।! 

(२१) निश्नलिखित रोगों में तेल लगाना चजित है--नवीन ज्वर, 
चेचक, मोतीकरा, अजीणे, विरेचन (जुलाव) और वसन होने पर; 
किन्तु जीणे-ज्वर (पुराने बुखार) मे सालिश अत्युत्तम है । 

(२२०) 'उबटल' लगाना सी अत्यन्त आवश्यक है; चाहे सप्ताह 
में एक ही बार क्‍यों न लगाया जाय । वेसन, नीयू का रस ओर तेल 
-सिल्ञाकर बताया गया उबटन उत्तस है। विवाहो से उबटनों की प्रथा 
बड़ी पुरानी है। इससे कफ मिटता, रोस खुलते, रक्त ठौड़ता और 
शक्ति बढ़ती है । सौन्दर्य बढ़ाने एवं रंग निखारने से यह अत्युत्तमददे । 
जो मेंह पर प्रतिदिन उबटन करते है उनके मुँहासे, चर्सकील और 
मांई, सेहुआँ प्रश्गति चम-रोग नहीं होते । 

(२३) कानों में सी कभी-कभी तेल डालना चाहिये और दूसरे 
दिन उत्तकी सफाई कर लेनी चाहिये। कान से तेल डालने से सिरदर्द, 








६--जिन्‍्हें 'पुराना-ज्ुकाम! या 'पीनस! होगया हो--नाक से 
बदबू आतीहो और पतला या गाढा, पीला-पीला वदवूदार नाक निकले; थे थोडे 
से (३ बोले) पानी से १ चुदफ़ी नमक डालकर घोल लें | इसे नाकसे सु'त॑ और 
नाक साफ करे | ऐसप्ते ही थोडा-थोडा १-१ सिनट बाद ६-७ बार में करें, | 
विकार सरलतासे नष्ट होजाँयगे | साथही ऐसे पानीसे मुंह-गले भी साफ हंगे | 
गरिष्ट भोजन छोडकर सुपाच्य, दाजा-हलका भोजन करें और दांत साफ रखें। 





(सो-सं। रुपये के १०० स्वरास्थ्य-सन्देश) (२३ ) 
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सन्वारतंभ (बात-विकार भेद) आदि दृर होते हे। ऐसे ही पेरों के 
तलवों में भी तेल सली | इससे थकान, कुनकऋुनी, हड़फूटन नष्ट होगे । 
पांबों की अंगुलियों के बीच में भी तेल अवश्य लगा लिया करो। 

(२४) अधिक वाल रखनेवाले अवश्य ही कंघी किया करें। 
महिलाओं के लिये तो यह अत्यावश्यक है। इससे सफाई और 

न्दर्य दोनों रहतेहे | साथद्दी सिरदर्द भी नहीं होता और तेन्न-ज्योति 
व्यव्वस्थित रहती ह। बड़ें-वृढ़े दिनमे ४५ वार कंघी अवश्य ही करें। 

(२४) स्वान के बाद वालों को भल्नी भांति पोंछकर सुखालो, 
फिर तेल डालो | तेल धीरे-धीरे वालो की जड़ों से मलो। बाद में 
साफ किये हुए कंधे से वालो को धीरे-धीरे काढ़ लो । वाल सिर पर 
पाव इंच से बड़े मत रखो । दिसागी काम करनेवालों को चाहिये कि 
वे दिन में ३-४ वार कंघी करलिया करे । इससे सिर के रोम-कूप खुल 
जाते एवं दिमाग में ताजगी आती है | सप्ताह मे एक वार आंवलो से 
सिर अवश्य धोओ | इससे वाल काले व मजबूत रहेगे। 

(२६) ब्रह्मचय का ध्यान रखना अत्यावश्यक है। इसके बिना 
पौष्टिक आहार, व्यायास, शक्तिवर्धक ओऔपधे, टॉनिक, श्रेष्ठ फलाहार, 
दूध अशभ्वृति का अ्योग भी वेकार-सा होता है। त्रह्मच्य के साथ ये कई 
गुने अधिक फलपग्रद हैं। ब्रह्मचर्य का व्यायाम से गाढ़ा मेल है| इसके 
विना जीवन का कुछ भी आनन्द नही। 

(२७) स्नान और उसकी कतिपय विशेषतायें--१ स्वान पविन्नता- 
कारक, वीर्य-आयुवर्धक, श्रम-स्वेद नाशक, मलहारक, ओजदाता, 





बद्हजमी-नाशक एक प्राकृतिक ढंग का जल-अयोग--- 

७--एक भोटी चौलिया या खादी का अंगौछा पानी में प्लिगो-निवोढ 
कर, सोने से पूर्व कमर में बांध लो | ऊपर से कम्बल या फलालीन का टुकडा 
लपेटो और सो जाओ | प्रातः डठ्कर पद्दी को खोलकर पेढू को सूखी-चौलियासे 
अच्छी तरह रगढ़ो | फिर टँडे पानी से नहाकर सारा शरीर रगढ लो | इससे 
अपच मिटेगी | इसी विधि को पूरी तौर पर छाती” के ऊपर करने 
से ज्वर! मे भी लाभ होगा । सोचकर ही इस श्रयोग को करें । 








हु विशेष कै, ग्र ति &र # 75 कि हिः 
(१४ ) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाड्ल प्राकृतिक चिकित्सा 
मिशििनिमाशनिनिननाि न ाां। ४ ४७७७७७७७४७७७७//७८"शआशभभशशशशणणशणशशशआ 








निद्रा एवं दाह-निवारक, रक्तब्रिकार (खाज-खुजली आदि) नाशकहै । 
यह प्रसन्नतोत्पादक, पुरेषपाथ वध एवं अप्निदीपक 

(शयं) स्ताना हसेशा सावधानी अथवा सतकंता से करा। 
क्यो कि शरीर का सल छोटे-छोटे रोम-कूपो से निकलता है | गरमियों 
में या परिश्रम के बाद पसीना भी इन्हीं से निकलता है | हवा लगने 
से पसीना ते सूख जाता है, किन्तु मैल वही जम जाता है। यदि यह 
दूर न किया जाय तो रोस, रोम-छिद्र वनन्‍्दर हो जाते हैं। रोम-कृप 
“धर की नाली! की भांति हैं, उन्हें हमेशा साफ रखिये | अन्यथा शरीर 
की सफाई न होगी और दाद, खाज, खुजली प्रभ्गति चमे-विकार और 
हो जांयगे | हमेशा रगड़-रगड़ कर साक पानी से स्तान करिये और 
शरीर-मन को स्वप्थ रखिये। 

(२६) स्नान करने के कतिपय अनुभव!ः--१ नियम्तित स्नान 
करने वाले के शरीर से दुर्गन्व नही आती | २--एतान से सन प्रसन्न 
होता है और प्रातः नहा कर घूपने जाओ, कमी बीसार न पड़ोगे | 
३--गरम पानी से सत नहाओ, कम से कम्त सिर पर तो गरस पानी 
हरगिज सत डालो; इससे आंखों को हानि पहुँचती है । ४--बच्चे जाड़ों 
से साधारण गरम पानी से नहावे और कमजोर व बीमारी से उठे 
हुए भी ऐसा ही करे। ४५--छाती से रगड़कर स्नान करो, अऑगोछा या 
गसछा पानीसे सिगोकर उससे रगड़ो, फिर क्रमशः हाथो, सिर, पीठ, 
पैरॉकी रगड़-रगड़ कर धोओ । याद्रहे कि शरीर का हरभाग रगड़ने 
के वाद गमछा अवश्य ही घो डालो। देखोगे कि तुस्हारे शरीर में 
चमक दौड़ रही है। इससे तुम्हें स्फूर्ति एवं शक्ति प्राप्त होगी। बिना 





८--जिन्हे मस्तिष्क की थकावट एवं चिन्ता के कारण नीद 
न आती हो, वे सिरपर गीले कपडेकी पद्धी वांयकर सोवे | पैर खूब धोकर 


रगड़ लो और कुनकुने पानी से घोकर पोछ लो, फिर सो जाओ | श्रच्छी नींद 


आयगी | अनेऊों को ढंडे पानी से हाथ-सुँह घोकर सोने से बढ़िया नींद आती 
है | कविपय वेच्य पेर छुलवाकर दृध-जायफल सलवा देते हैं । 


ु के भ ऋजे।| इससे भी 
( श हे रे ३, 
निद्रानाश? दूर होजावाहै | सेंसका दूध भांग मिलाकर सलनेसे नींद आतीहै। 


( सौ-सी रुपये के १०० स्वास्थ्य-सन्दैश ) (२४) 


दब के आप स्वस्थ और सुन्दर रहेगे। -. «०, 

(३०) स्वान के विपयमें फतिपय याद रखने योग्य बाते-...?-प्रतिदिन 
ठण्डे पानीसे नहानेवाले, सप्ताहमें १ दिन गरमयानी से अब रय नहालें। 
२--जिनके- शरीर पर काफी मेल जमा हो, वे गरम पानी से नहावें | 
३--स्नानके बाद तुरन्त ठंडी था खुत्ी हवामें न जांच ।४--खुलीहवा 
में रहकर गरम पानी स स्नान हरग्रिज़ न करें। इससे सर्दी हो जाने 
का डरे है। £--साबुन लगाकर मत नहाओ, इससे शरीर खुरदरा 
होता है। यदि आदत ही है तो नहाकर उत्तम तैंल लगंलिों और फिरे 
दुबारा नइलो | ६--नहाने क़े तुरन्त बाद ही भोजन करने भंत बेठो 
आधा घण्टे बाद स्वस्थ होकर भोजन करो । / :+/ * गा 
..._/ (३१) जानमें विश्नलिखित बातें भी अवरय ध्यान में रखो---१-मुंह, मं 
पीनी भरके आंखों को भलीभांति, धोओ और साफकरो । २--कान के 
पिछले-आग,को एवं छेदों को भोधोना न भूलो । ३--नाक खूबःस्ताफ 
करो और नकुए भी खूब धोकर साफकरलो-। ४--बगलें सावधानी से 
साफ करो, उनमें मेल जमताहै | ४--गरदन भी खूब. साफकरो। ६-- 
लिड्वेन्द्रिय की भी प्रतिदिन सफाई करना हरगिज न भूलो । ७--पैर 
भी खबर रगड़-घोकर साफ किया।करो | गम "५८ 

(३२) ज्वर, अतिसार (दस्व), नेंत्र-रोग, कान के रोग, वायु 
रोग, आशध्मान (अफारा), पीनस (विगड़ा जुकाम), इन रोगों में स्नान 
'न करे) भोजन के वाद भी स्नान न करे । जब पसीने से तर «हो, 
मैथुन किया हो, तब भी फारन स्लान सत करो । ४, 

7 ; ,-(३३) शरीर को स्वच्छ रखने के लिये गरम पाली सर्वोत्तम 





'"६---ठंडे पांनी द्वारा कतिपय कठिनतर रोगों क्री चिकित्सा- 
१-कट जाने के कारण फिसी साग से रक्त वह रहा हो तो भीगी पद्दी बांधो | 
२--पेशाब में जलन हो तो पेड़ पर भीगे पानी की पद्दी रखकर हर २|२ सिनट 
में ५७७ वार बदलो | ३--रक्तप्दर में महिलायें भीगा हुआ साफ कपडा योनि 
में रख और हर २(२' मिनट में ठंडा करती रहें | ४--कामातुर पुरुष-महिलायें 
जननेन्द्रियों पर दिनमें ३ बार, १० मिनट तक, धीरे-धीरे शीतलजल की धारा दें। 


'इ्करमदसकायकाट 





'्ज्र 


| 


मन कित्मारः गस 
(२६) श्रायुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाद् प्राकृतिक चिकित्साड/ 


हिसार तनमन "पक &आमक>सकतनलऐअ 





है । किन्तु शरीर को कठोर, कए्-सहिप्णु एवं बलवान, बनाने के लिये 
ठण्डा पानी उत्तम है। यह नहाने की वात हैं| नहाते समय शरोर 
को,खूब रगड़ना, चाहिये, ताक़ि सभी रोम-छिद्र खुल जांग्र । 

। 5 (३४) पीने,के पानी से क्रिसीप्रकार का अप्रिय-स्वराद एवं गर्व 
न हो। रंग स्वच्छ हो; सटमैला, दृधिया या पीला न हो । पानी को 
एकदस गठटागद सत पियो | धीरे-धीरे स्वाद लेते हुए, दूध की वे 
पियो । स्वास्थ्य-विशारद' चुरकी' से पानी पीने की सलाह देते है 
इससे जल-पाचन्त उचितता से होता है । 
|» / (३५) पाती को साफ करने के लिये उसे साफ, दुहरे-मोदे 
खादी के कपड़े (छन्ने) से छान लो। वहुत गेंदले पानी से (फिटकरी! 
या 'निर्मली -के'वीज' छोड़ दो | मेल नीचे चेठ जाने पर पानी निथार 
लो या:उबालकर पानी को -रखदो, मेल नीचे बैठ जायगा | इसे धीरे 
से छान कर कास में लो ।इस उपाय; से सेग, हैजा एवं प्स्यास्य' 
संक्रामक-रोगों से पूरा बचाव रहेगा । .' :' हि न 

- » (३६) पानी हमेशा छानकर पियें। इससे नहरवा न होगा, 
वमेन प्रभृति अपच-जन्य रोगो से बचाव रहेगा। उबाल करः छामा 
हुआ पानी पचासों रोग सार 'भगाता:है। गरम पात्ती पीने और 
नहाने या ब्रशादि साफ करने से काम आता है। 

: (३७) बर्फ भूलकर भी सत पियो या खाओ। “आइस्क्री म! बड़ी 
खतरनाक है | खानेवालो का स्वास्थ्य चोपट कर देती है। गरमी के 
दिनो से भी बफ से प्यास नही बुकती । जितना अधिक इसका उपयोग- 
करो, उतनी ही प्यास और बर्दती जाती है। यहां तक:कि बाद से 


| 








' “- १०--प्रदि तुम थक्के हुए हो, कोध या ऋहलाहट सवार है तो; एकगिलास 
स्वच्छ और उण्डा पानी धीरे-धीरे पियो, जैसे-पानी को चूस' रहो हो | इस 
उपाय से थक्ेहुरु सर एवं ससिद'फ को एक अवाचय,अनुपस शांति-सुख ,उपलब्ध 
हैँगा | आतः उपःकाल से उठकर एक गिलास ठँडा पानी पीलेने वाले के कब्ज 
रद--वेफार, ब्लडश्नंसर, तीघर-क्रोध, उत्तेजना अश्यति अनेझों शारीरिक एवं 
सानसिक्र हुर्दृम-रोग अवश्य अन्वहिंद हो जाते है| 
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खत 
ड़ कि 


प्यास से जी-तक घबड़ा जातां है।' 

(३८) स्तान के बाद थोड़ा धूप में खड़ा रहना अच्छाः है। यदि 
गरमी के दिन हों तो बिलकुल प्रातः, सूर्योदय पर,- सूंये की रश्मियाँ 
अपने अधेनग्त शरीर पर पड़ने दीजिये । जाड़ों में मोलिंश (करंके धूप 
में खड़े होजाइये | २-२ मिनटबाद अपने को थोड़ा-थोड़ा घुमाते रहिये 
ताकि शरीर का प्रत्येक भाग सूय-रश्मियों से स्नान-सिंचित हो सके । 
इस उपाय से हड्डियों शर्तिया मजबूत होती हि 

(३२६) जीवन के लिये प्रकाश में रहता अत्यावश्यक है। यदि 
फिसी पौधे को गमले में लाकर ऑबेरो कोठरों में रखदो तो वह एक 
ही दिन में पीला पड़ जायगा | यही हाल मानव का भो है। याद रखें “ 
कि वीसारियों के बीज ऑपेरे में ही बढ़ते है, प्रकाश मिलने से थे नहीं 
बढ़,पाते, किन्तु उन्नठे जल्दी नष्ट होजाते हैं। असूर्यपश्या ललनायें ' 
वहुत बीमार पड़ती हैं । स्वयं तो खुले प्रंकाशमें रहो ही, साथ ही साथ . 
ओढ्ने-विछाने के कपड़ों को भी ३-४ दिन में धूप अवश्य दिखा दो।' 
धूप से शरीर-रोमकूप खुलजाते हैं. व शरीर-रंग निखर आता है। 

- (४०) प्रतिदिन प्रातःसायं देवदशेन, पूजा-पाठ, आरती पभृति 
धर्मकार्य अवश्य करो। २४ घण्टों में ० घणए्ठे इन पवित्र-कार्यों :में 
अवश्य ही विताओ | याद रखो, इन कार्मोंकी करने से पागलपन पास 
में नहीं फटकता | धार्मिक-कार्य करते समय अन्य चिन्‍्ताओं से अवश्य 
मुक्ति मिल जाती है। भगवान्‌ की मूर्ति के सामने अपने हृदय के गंढ़- 


हृ 
४ 





११--अनेकों रोगों पर तत्काल प्रभावदर्शक 'सूर्य-रश्मि चिकित्सा'-- 

! धूप में क्षय, कंदरोहिणी, विशूचिका-कीट १० मिनट में समांप्त होजाते हैं । 

इससे जीवनीय शक्ति मिलती है| जहाँ घूप नहीं जाती, वहां वे्-डावटर जाते 

हें | कोई भी जदरीला-फरीट धूप में घण्टे भर जीवित नहीं रह सकता | यदि 

हड्डियां मजबूत यनानी हैं तो तेल लगाकर धूप में लेटो । छोटे बच्चों का रिकेद्स 

(अस्थिमार्टथ) दीक करने के लिये तेल मलकर धूप'में लियाना सर्वोत्तम है। 
सूयं में ७ २ग होते हैं, जो सप्त धातु-वर्धक हैं | प्रावः:कालीन उदय-प्राप्त सूय॑ में 

स्रातों रंग मिलेगे | सुफ्त विवरित की जानेवाली इस 'ओऔषधसे अवश्य लाभ लें | 

3 लक तिलक कल सकल जग सिम के आल कक दलील 





(२५) आयुर्वेद-विकित्सक का विशेषाद परद्धितिक निकिध्ताह! 
ला अल पट 


से गृढ़, अत्यन्त गुप्त विचार भी हरएक व्यक्ति प्रगट करदेता ६, अत: 
उसके सन का आर हलका हो जाता है,फलतः वद्द पायल नर्दी दोपाता; 
चिल्तित-व्यक्ति ही प्रायः पागल होते ८ । 

(४१) भोजन हमेशा खूब चवा-चबाकर करो । चाहे बद्द रोटी 
हो या पूड़ी,खीर हो या हलवा; ढंडाई हे या दूध; चने हों या चबेने । 

यदि हम व्यवस्थित-रीति से नहीं चबॉसगे तो यह काम पेट से आता 
को करना होगा। आँते इस कास को भलीभाति नहीं कर सकती, 
फलत:ः हमारे भोजन का बहुसाग विना पचा दही रह जायगा । 

(४२) लोग समभते हैं. कि बहुत खाने से शक्ति आती हे, किंतु 
वह गल्तत है। हम जितना भोजन पचासकें, उससे ही हमें शक्ति प्राप्त 
होगी। सेरा अनुभव है. कि भलीभांति चवाया गया भोजन, मात्रा में 
थोड़ा खाया जाता है और बड़ा स्वादिष्ट लगता है। बिना चवाया या 
थोड़ा चवाया भोजन अधिक खाया जाता है, और पूरा न॒पचने के 
कारण शक्ति की जगह अशक्ति प्रदान करता है। हमेशा चवा-चबा 
कर ही खाइये; चाहे थोड़ा ही क्‍यों न खाया जाय 

(४३) लोग पूछते हैं कि क्या हलुआ या खीर को सी चबाने की 
जरूरत है १ उनसे हमें जोर देकर कहना है कि उन्हेंभी खूब चबाइये; 
भल्ीभाति चबाने पर लार उसमें मिल जाती है, जो पेट मे पहुंच कर 
उसके पाचन से विशेष सहायक होती है | हलुआ गरिए (देरसे पचने 


वाला) भोजन है; इसे तो और भी अविक चवबाकर खांय । इतना ही 
नही, किन्तु दूध को भी गठ-गट करके एकद्स न पी जांय | इससे - 











मिनक के बीमारों को अत्युत्तम 'कब्ज-नाशक/ सरल चूए-- 

१२--सोंठ, सौंफ, सनाय और बढ़ी हरड(हरों) का छिलफा २-२ तोले, 
सेंघानमक और कालानमक १-१ तोले | सबको कूट-पीसकंर वारीक छान लो। 
इसे ३ से ६ माशे की मात्रामें, रात को खाने से १ घण्टे पूत्र गरम पाती से दो; 
प्रात; साफ दस्त होजायगा | जिनका कोठा ब्रहुव ही कडा हो,त्रे चोकर्दार आठा 
भर छिलकेदार दालें खाँप्र और भोजन के बाद “ईसबगोक्ष दाना? ३ साशा भी 


शक्षर से फांक लें | गरिष्ट, बासा और देर से पचनेयात्रा आहार म करें [ 


( सौ-सौ रुपये के १५०० स्वास्थ्य-सन्देश,) (३६): 


बह पेट में जाकर दह्दी-सा-जम जाताहै और देरमें पचता है | दृधका 
हरएक घूट थोड़ी देर मुहमें रखकर, इधर-उधर चल्ाकर ही पिथें । 

* ( ४४ ) भोजनके विषय्र में कत्िपय आवश्यक हिदायतें- १->घथी और 
मैंदा का भोजन अधिक मत करिये । २-गेहूं से चोकरः मत--निक्कालिये, 
वह कब्जनाशक है। ३--हमेशा वही चावल खाइये जो हाथ से हलका ८ 
साफ किया गया हो और उसपर लाल-रेशा भी हो । ४--छिलकेदार .- 
दालें कठ्ज नही करती ।४-ससालों का अत्यधिक प्रयोग मत करिये। 
६--सप्राह मे २ बार 'नीमके पत्तों की चटनी” अवश्य खाइये | ७-यदि 
स्वस्थ रहना है तो आंवलों का भी भोजन मे-प्रयोग रखिये ६. -. 

(४४) चटपटी- मसालेदार चीजे कइयों ,को बड़ी प्रिय लगती हैं; 
किन्तु उनका अधिक प्रयोग हानिकर है| मिचे-का -ग्रयोग करना ।ही - 
हो तो “लांलः की जगह 'काली? का प्रयोग करें । मसाला, खाने के समे- 
थक कहते हैं कि उनसे पेट की गिलटियों, का रस,- और मुँह-की लार 
भी खूब निकलते हैं; अतः भोजन शोघ्र पूच जाताहै-। किन्तु हम उनकी 
इस युक्ति को इससे अधिक महत्वपूर्ण नही समभते कि “यह,वो, दुबले- 
पतले घोड़े को मार-मार कर तेज चलाना है !! अधिक मसाला खाने बालों 
की पाचन-शक्ति आगे बलकर ज्षीणप्राय हो जाती है। - . ्ज 

(४६) याद रखिये कि यदि भोजन के साथ तरकारियों-खा रहे - 
हों, तो उनके साथ ही साथ दूध न ले। हाँ, भोजन क़े बाद दूध, ऊपर 
नं, 2३ में वताई गई विधि से थोड़ी मात्रा मे ले सकते,है | 

(४७) मंदाग्नि या अपच की शिकायतवाले फल तो चाहे खा ले . 












कु पर कतिपय स्वादिष्ट एवं सरल प्रयोग: 7 


३---१ तोला सौंफ डालकर उबालाहुआ पानी पीते रहनेसे कब्ज नहीं 
रह पाता | २---गुलकन्द दूधसे लेने पर कब्ज दूर होजाताहे | ३--१०या १४ ' 
,सुनक्‍्के दूध में उबालकर खा जाओ और ऊपर से वही दूध पीलो, प्रातः दस्त 
साफ हो जायगा | ४-रात को हरड़ का मुरब्बा गुठली निकालकर १ से ३ वक 
खाकर, गरम पानी या गरम दूध पियो | ४-गुलाब का शरबत भी रेचक है । 

२' तोला तक लो | याद रखो कि कब्ज में भोजन सुपाच्य, घाजा दी लो | 


रे 
$ 


(३२) आयुवेद-चिकित्सक का बिशेषाडु प्राकृतिक चिकित्साहु! 
0 ना न नल शर 


अधिक जम्हाइयां प्राय: आक्सीजना! की कमी बताती हैँ। जब 
अकारण जम्हाइयां-अंगड़ाइया आवे तो फारन साफ दवा मे धरृम्ता। 

(५६) हमेशा सादी साफ पोशाक पहिनो | गांवीजी से शिक्षा 
लो | कपड़े गरणी, सरदी, वरसात से बचने ओर शरीर का पसीना 
सोखने को पहिने जातेहें, अतः प्रदर्शन छोड़कर सादेकपड़े द्वी पहिनो। 
हवा में सिर मत ढको किन्तु कान ढके रद्दो; सर्दी में मोजे पहिन लो । 
70. (७) 'वस्त्र-परिधान! के विपयमे आवश्यक-सूचनाये। १--केलफदार, 
गसे वस्त्र सत पहिनो, उनसे शरीर को वायु नहीं मिल पांती। २-- 
घोती कसकर मत बांधों। इससे श्वास सें रुकावट होती है और पस- 
लियां भी सिकुड़ती हैं | ३--कपड़ो में हमारा शरीर-मल सिद जांता 
हैं,अंतः दूसरे-तीसरें रोज उन्हें बद्लकर साफ करते रहो | ४--कुरती, 
बनियान, तौलिया, धोती, अण्डरवीयर रोज धोलों। ४--चिछाने के 
कपड़े सी साफ सुथरे रखो | ६--सछिद्र, हवादार, ढीलेकपड़े पहनो । 
| (४८) गहने अधिक मत पहनो और उन्हें हमेशा मत लादे रहो 
ईससे हमारें शंरीर पर सेल जम जाता है। अध्यप्रांत मे पेरों में सोदे 
ओर पोले 'टोडर! और युक्तप्रांत मे 'मांमे! पहनी जाती' है। हमेशा 
पहिने रहने से उनमे जू -खटसल तक॑ भर जाते हैं। अत: आवश्यकता 
के समय उन्हे पहिनकर फिर उताश्कर रख दो । 


(५६) साला! पहिनना भी अत्युत्तम है। जहां तक हो चम्पा, 
चसेली, गुलाब, जुही की मालाये पहिनों। रुद्राक्ष की साला साधु 
पहनते हे, उससे हजारो रोगों से बचाव रहता है। सोती की साला 





१६--जिसे खुजली हुई हो-वह जाडों के दिनों से भी, «गा ही 
खुले वदन निकले वो उसके खुजली-उत्पादक कीटठाण समाप्त हो जाँपगे। चायु 
एवं प्रकाश की शरण में पहुँच माने पर इछ्तीप्रकार अनेक यक्ष्मापीढ़ितों के फेफ्ों 
के कृसि समाप्त होगये और तत्स्थानीय समस्त विज्ञातीयद्वच्य भी निकलगया | 
ज्वर से वायु-स्तान एवं प्रकाश से बडा लाभ होता है| आज का' सानव कपड़ों 
को दूर करके, जंगल से शरीर पर हवा का भोका एवं प्रकाश की किरणे लगने दे 
आर देखे कि डसमें कितनी सजीव॑ता, स्फूर्ति एवं तेजस्विता समा गई है। 
उसके छोदे-मोदे विकार समाप्त हो गये है और नई ताजी जिन्दगी सर गई है। 
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( सौ-सौ रुपये के १०० स्वास्थ्य-सन्दैश ) (१३ ) 


से पचासों प्रह-बाधायें दूर हो जाती 'हें। और चन्दन की साला 
रक्तपित्त, क्षय, उरःक्षत, एवं पित्त-विकारों से बचाती है। रत्नों की 
मालायें आसूषणों में गिनी जाती हैं, उनसे सौभाग्य बढ़ता है। 

(६०) विभिन्न रलाभरण पहिनना । इनसे दरिद्रता तो मिटतीही है, 
साथ ही अनेक ग्रह-बाधायें भी मिटती हैं। जैसे 'माशिक्यः से सूर्य- 
बाघा, चांदी या मोती से चन्द्रकष्ट, मूंगा? से मंगल-पीड़ां, पन्ना या 
सुबर्ण' से बुध-वावा, 'पुखराज या सोती? 'से गुरु-उपद्रव, हीरा या 
चांदी” से शक्न-विकार, 'नीलस या लोहेसे” शनि-ऋष्ट, गोमेद या लाज- 
यत से! राहु-बाधा 'बेडूय (लहसुनिया) से! केतुजन्य कष्ट दूर होते हैं। 

(६१) जूते ऐसे पहिनों, जिनका चम मुलायम हो और पंजा 
चौड़ा हो। रवर के जूते आंखों को हानि पहुँचाते हैं। प्रातः साथ 
साफ घास में नंगे पेर घूमने से स्वास्थ्य बहुत ठीक रहता है। अधिक 
जूते या वूट मत पह्चिनो। आवश्यकता के समय ही जूते पहिनो। 
चहट्टियां या खड़ाऊं इसके लिये अत्युत्तम हैं | 

(६२) आँखों में अंजन या काजल लगाना | एक कहावत है-- 
आंख का अंजन, दांव का मं जन, निवकर निवकर नितकर | नाक में अंगुली, 
कान में तिनका, म़वकर मतकर मवकर / आंखों में 'सुरसा आजना, सु स- 
ल्मानी जमाने में खब प्रचलित: था । निस्संदेह इससे आंखे सुरक्षित 

रहती, हैं। 'काला-सुरमा”? बड़ा अच्छा रहता है। पानी बंहना, दढे, 
जलन; कीचड़ आना प्रश्नति अनेक विकार उंससे 'दूर हो जाते है । 
आंखों में हवा या.धूप सहने की शक्ति भी बनी रहती है। 


मिस 





: १७--अनेक रोग-नाशक एवं नेत्र-शक्तिप्रद 'काला-सुरमा'-- 
वजनदार , भारी" देशी काला-सुरमा? आधा सेर लो | इसे एक कलछी पर रख्त | 
कर-तेज कोयलों पर तपाओ- |,इससे पहिले हरा, बहेड़ा, :आँवला-अत्येक ५-५४ 
तोला छ्षेकर, तीन-सेर पानी में पकाओ; तीन-पाव रद्द जाने पर उतार कर मल- | 
छान लो । इसी में उक्त तपाया हुआ - 'काला-सुरमा? डालो | फिर घेंटकर १ 
चोल़ा पिपरमेंट और मिला लो | सुरमा तैयार है। सलाई से प्रातः एवं रात 
श्ॉजो |. इसे सब सुरमोंःका लकद़दादा ही. समझो | क 





/- क् 
(३४) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाह् प्राकृतिक चिकित्साहू' 


..._ (६३) शाम को भोजन करलो और रात की १० बजे तक 
* अवश्य सो जाओ | प्रातः शीघ्र उठो | यदि अच्छी नींद आयगी तो 
प्रातः ही मन हरा-सरा रहेगा ओर सारा दिन सानन्‍्द व्यतीत होगा । 

(६४) रात को जल्दी सो जाओ ओर प्रातः शीघ्र उठो | दिन 
च्च्‌ढे तक सोते रहना बीमार बनना है। सूर्योदय के पत्चात्‌ गाढ़ी नींद 
हरगिज नहीं आती । रात को देरतक जागनेवालों और प्रातः दे्‌रतक 
सोनेवालों को “कब्ज” हो जाताहै ओर फिर यही रोग बढ़कर अपच' 
का रूप ले लेवा है। आगे उदर-रोग होने लगते हैं । याद रखो, प्रति 
दिन सूर्योदय से पूबे उठकर नियमित समय शीच' जाओ। ऐसा होने 
पर आंतो को नियमित समय पर सलत्याग की आदत रहेगी। 

.. (६४ हम रात में सोकर भी अपनी सांस-पेशियों एवं मस्तिष्क 
को पूर्ण विश्वाम नहीं दे पाते । प्रायः हुम सोना भी नहीं जानते । बच्चों 
को देखो; उनसे सोना सीखो | सोते समय उनके हाथ-पैर बिलकुल 
ढीले रहते हैं। सोते में उनका हाथ उठाकर छोड़ दो तो वह फोरन 
नीचे गिर पड़ेगा । वे अपने शरीर की प्रत्येक मांस-पेशी को पूर्ण 
विश्वास देते है। अमीरो को चिन्ता से ठोकतरह नींद ही नहीं आती ।' 

(६६) जिन्हें रात को सोने के लिये नींद -चुलानी पड़ती : है, वे 
सचमुच-दया के पात्र है। चिन्तात्रो को नीद नहीं आती | याद रखो 
कि चाहे दिन भर जो भी संकल्प-विकल्प आदि करते रहो, किन्तु 
सोते समय समस्त चिन्ताओ से मुक्त रहो। अन्यथा विभिन्न रोगों, 








१८--जो आतः शीघ्र उठकर ज॑गलकी स्वच्छ बायुमें घूमने निकलगये 
ओऔर खुली हवा में जिन्होंने चालू (रेल) घूलमें खूब लोट लगाये वे, ३---४ठिप्रा, 
२--रक्त-बिकार, ३--श्रास-कष्ट, ४--खाँसी, ५--कय-शंका, ६--स्नायु- 
शैथिल्य, ७--सिरदर्द, ८ं--चिस्वा-परेशानी, ६--रूज, १०--उद्र-विकार, 
११--सुस्ती-निरबेलता, २१३--अज॒त्साह, १ ४--हिस्टेरिया,. १५४---मुर्च्छा, 

' १६--फोड़े, १७--सक्तचाप, १८ हृद्य-दौर्बल्य आदि अनेकों रोगों से सर्दथा 
सुक्त हो गये | प्रातः शीघ्र उठकर, फौजियों की कवायद की तरह शान से घूमने 


निकलो | नदी-वालाब के किनारे; लंगोट मात्र रखकर बालू रेसमें लोटो-पल्ोटो | 
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का 


( सौ-सौ रुपये'कै १०० स्वास्थ्य-सन्देश ) (३४) 


। व ध 
धो 


ओऔर यहां तक कि पागल-खाने! के महमान तक बन सकते हो। 
(६७) रात में 'मिट्टी के तेल” का लैम्प या चिमनी आदि घुआँ 
फैलाने वाली चीजें जलाकर मत सोओ | सोते समय कमरे के मरोखे, 
खिड़कियां एकदम मत ढक दो | हां, यह हो सकता है कि सीधी हवा. 
का कोंका न लो। रजाई में मुंह बन्दकर सत सोओ। भोजन करके 
तत्काल सत सोओ | हां, चाहो तो दुपहरमें आधघण्टे आराम करो । 
६८--निश्न-लिखित 'छोक लिखकर अपने कमरे में टांग लें-- रे 
कुर्चेलिन॑ दुन्त-मलोपधारिणं, बह्ाशिन॑ निष्ठुर-भाषिणं च | 
सूर्योदये चास्वमिते शयानं, विमुद्यति श्रीयंदि चक्रपारिः | (! 
अथात्‌ १--जो मेले कपड़े पहिने, २--दांत मेले रखे। ३--पेटू 
हो, ४--कठोर-भाषी, निनन्‍्दक हो । (--सूर्योदय तक सोता रहे | ६-- 
शाम को दोनों वक्त मिले 'सन्थ्या मे? सो जाय, वह '“विप्णु' ही क्‍यों 
न हो, अवश्य ही लक्ष्मी, कीति और प्रतिष्ठा से विह्दीन हो जायगा । 


६६--पैर धोने के विपय मे यह आयुर्वेदीय श्छोक याद करनलें। ._. 
पाद-प्रज्ञालन॑ पाद-सल-रोग-अ्रमापहस्‌ । चक्तः प्रसादन वृष्यं, रक्षीक्षम्‌ प्रीति" , 
वर्धनम्‌ ॥! अर्थात्‌ जो व्यक्ति आतं: साय॑ भोजन और सोने से पूर्व भंल्री .. 
भांति पेर धोता है, बह सौभाग्य-शील रहता है। पेरों के धोने से 
उनका मैल दूर होता है और पेरों के रोग तथा थकान दूर होते हैं। 
आंखों की शक्ति बढ़ती है और राज्षसो-बाधाओं का नाश होता है। 
जा] 
हा दूध ग्राप्त नहीं है,उनके लिये दुग्ध समकत्ष,सुलभ,शक्तिप्रद खाद्य । | 
(१६) पालक! में चूना, सोडियम, कोरिन, फासफोरस, लोहा, विध- 
मिन ए, बी, सी और ई; और प्रोटीन पाए जाते हैं | यहं उत्तम रक्तवर्थक, बच्चों 
की शरीर-बाढ़ का विकासकर्ता, संक्रामक-रोगों से सामना करने की शक्ति देने 
वाला, दुग्ध को समकेक्ष पौष्टिक सर्वत्र सुलभ खाद्य है। इसे यू' ही कच्चा या | 
साग बंनाकर या दालों में मिलाकर या चाट की भाँति अथवा अचार या रायते 
में मिलाकर खाजाइये | मघुमेह्क रोगी इसका सेवन अरवरश्यकरें | पंकाना हो वो. 
इसे धोकर पकालें और पानी उसी में सुखा दें; फेंके नहीं | बच्चों को दूध की 
| जगह इसका रस निकाल-छानकर दें, दूध जैसा ही ला होगा ॥ 








लिखी ः (छ 
(३६) आयुवद-चिकित्सक का विशेषाकु प्राइतिक चिकित्सा 
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क्रोध, उद्ेग प्रशृति दूर होकर प्रीति बढ़ती दे । रात को ढुःस्वप्न नहीं 
आते, स्वप्तदोष भी नहीं होता और नींद भी | आती है,। 

.. (७०) उषरपान! ( सूर्योदय होने के पद्धिले पानी पीना ) और 
उसके अतुपम-गुण । १-सूर्योदय से ४८ मिनट (१ मुहृ॒त) पहिले, 
तारों की मिलसिलाहट में चूसते-चूसते पावभर पानी पीले को 'उपः- 
पाल! कहते हैं । उससे बवासीर, सूजन, संग्रहणी, ज्वर, उद्धररोग, 
बुढापा, कोढ, सुटापा, मृत्राधात, रक्तपित्त, काल-धले-सिर-योति-पेड 
के दर्द, नेत्ररोग, वात-पित्त, कफविकार दूर हो जाते हूँ। सी-चर्ष तक 
सामनन्‍्द जीने के लिये इसका अभ्यास अवश्य करे। 

. ज्ञो.लोग अभ्यास करते-करते नाक से 'उपः:पान' करते हैं, उनके 
बाल सदा काले रहते हैं और शरीर पर झुर्रियों भी नहीं पड़तीं। 
ध्यान रहे कि घी-तेल पीने, जुलाब लेने, ब्रण होने, मंदाग्नि, हिचकी 
एवं तीत्ररोंगो सें ऐसे उपःपान न करे, इससे हानि की संभावना है। 

(७१) मुह मे होने वाले रोगों से बचने के-लिये मुँह में तेल 
भरकर कुल्ला करो | अर्थात्‌ विशुद्ध तिल-वैल मु'ह से २-३ मिनट रखो 
ओर मुँह बन्द करके कुल्ला-सा करो। इससे मुंह का बद-जायका, 
दुर्गेल्ध, रूक्वता, सुख-त्रण, सूजन और जड़ता दूर होजांयगे। शांति- 
मिलेगी तथा दांत मजबूत और सुन्दर रहेंगे। 

(७२) पान खाना! भी स्वास्थ्य में शामिल है। भोजन के बाद 
कफ बढ़ता है, अतः उसी दृष्टि से इसका प्रयोग भोजन के बाद ही 
माना गया है। किन्तु तास्वूल की आवश्यकता पर एक श्लोक भी है-- 





बाल-विकासक, युवा-रत्तक विटामिन ए! युक्त उत्कृष्ट खाद्-- 
(२०) “गाजर अत्यन्त पोष्टिक, लग्वाई बढ़ाने वाला, स्वास्थ्यवर्धक खाद्य है । 

इससे रोगों के सामना करने की शक्ति बनी रहती है | आँख, कान, नाक आदि 

के 'ऊब्बेजबरुजञ रोगें? एवं फेफड़ोंकी विकृति व नासूर इससे ठीक हो जाते है | यह 

दूध या मछली के तेल जैसा दी पोषक खाद्य है। बच्चे और युवा- प्रतिदिन- 

इसका डपयोग-करें | ताजी गाजर ही खाओ .| वाजी गाजर का- रस अठिदिन १- 

२ गिलास पीने से इसके सभी गुण श्राप्त हो ज्ञाते हैं | यह “एन्टी सैप्टिकः है । | - 
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च्ऊ 


( सौ-सौ रुपये के १ ०० सेवारध्य-सन्हैश ). (३१७० 


'रतो सुप्तोत्थिते स्नाते, भुक्ते चान्ते च-संगरे। समायां विदुपां' राज्ञां, 
कुयात्ताम्बूल-चर्बशम्‌ ॥ अथीत्‌ १-मैथुन-पू्, २-से।कर उठने पर, 
3-स्नान करके, ४-भोजन करके या वमन के- बाद, £-युद्ध के प्रसंग में 
ओर राजाओं और विद्वानों की सभा में अवश्य पान खाबे। .याद 
रद्दे कि खाली पान औपधोपयोग के अतिरिक्त कभी न- खाय | कपूर, 
कस्तूरी, जायफल, जाविन्नी, वर्तमानमें 'जीन॑-तानः इसके सहयोगी हैं। - 

(७३) पान खाते समय इन चातों का ध्यान- रहे | १--पान का 
डंठल (कड़ाभाग) और सामने का लुकीला भाग न खाय | २-अधिक- 
चूना न डाले, नही तो मुँह फट जायगा | ३-विना सुपारी'का पान तो 
कभी न खाय । इससे मु'ह का जायका विगड़ जाता और जीभ कठोर 
होजाती है | ४-रातकों पान खाये-खाये-मत सोजाओ | पान उगलकर, ' 
कुल्ला करके, खूब मुंह साफ करलो; अन्यथा दांत सड़ जांयगे। ४- - 
दिन भर वकरियों की:तरह पान मत चवाते रहो। ६--कसजोर दांत- 
वाले, नेत्ररोगी, विष-पीड़ित, वेहोशी वाले, नशैलची, भूखे-प्यासे, 
रक्तपित्त वाले, उर:क्षत वाले रोगी पान हरगिज न खांय। ७--पान 
की पहली और दूसरी पीक अवृश्य थूक देनी चाहिये 

'(७४) दिन छिप रहा हो, उस समय निम्नलिखित.काये कदापि - 
न करें--भोजन करना, मैथुन, सोना, पढना-लिखना और रारता 
चलना। क्योंकि इनसे आयु घटती और रोग थेर लेते है। सन्ध्या- 
समय सन्ध्यावन्दन, जाप्य, भगवज्नासस्मरण, सामयिक प्रभृति श्रेष्ठ 
आध्यात्मिक-शान्ति के काय ही करने चाहिये। | 

(७४) यदि तुम अपनी आंखों को सुरक्षित रखना,चाहते हो वो-- 
“नो आपसे से आकर, ठंडे पानी से एकदर्म सिर मते घोओ। २-- . , 





| (२१) मांस-शक्तिवर्धक अनुपम गुणयुक्त खाद्य 'करमकल्ना' 
गोभी या करमकल्ले की अनेक जावियां हैं, उनमें पात-गोभी” पझुख्य है। इसमें | 
विटामिन ए. बी, और सी मौजूद है | साथ ही चूना, लोहा, पोटाश, सोडियम 
एवं फ़ासफोरस भी पर्याप्त सात्रामें है| यदि इसे कच्चा ही (बिना उबाले) खावें 
तो इनका पता टीकतरह लग जावाहै | मांसपुष्टि के लिये'इसे अवश्य अपनायें । 
आर अल कल ल पक सतह आरके ही कम 5 रिल ल मिल गीक कल कक 


(३८) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाहु भ्राइतिक चिकित्साड्! 


गरसी से तपे हुए एकदस नहाओ सत या नदी आदि सें सत घुसो । 
३--दूर की और बारीक चीजें टकटकी बांधकर मत देखो। ४-- 
पअत्यन्त सत रोओ | ४५--दिन में अधिक सत सोओ, रात में अधिक 
सत जागो । ६--नेत्रो मे जरा भी दर्द प्रश्ृति होने पर सैथुन हरगिज 
न करो | ७--अत्यन्त मैथुन से सदैव वचो । खटाई, कांजी, उड़द, 
आदि अधिक न खाओ । आंसुओं का बेग मत रोको। ६- धूल-घुर्चे में 
अधिक न रहो। १०--वसन न रोको,जहरीली-चीजों की साफ न लो । 
(७६) नीचेलिखा दोहा हमेशा यादरखो ओर उसपर अमल करो-- 
छड़ी, छुरी, छतुरी, छा, छवड़ा पंच छकार । 
इन्हें नित्य ढिंग राखिये, अपने अहो कुमार ॥ 

१--लाठी से उत्साह, चल, स्थिरता, घेय-तेज रहता है; अतः लाठी 
चलाना ,सीखकर हमेशा पास रखो । इससे दुश्मन, दावागीर, 
कुत्ते, चोर-उचक्के, जानवरों आदि से बचाब रहता है। बूढों की तो 
यह जान है। २-छुरी-चाकू आदि आत्मरक्षा किंवा देनिक 
आवश्यकता की चीजे हैं। ३--छतरी से बपौ, घृूप, हवा, आंधी-घूल 
से बचाव रहता है। यह शीतहर, मंगल एवं नेन्रों की संरक्षक है। 

४--छल्ा-अंगूठी अनेक ग्रह-दोपहर हैं एवं समय पर धन की पूर्ति 
करते है| ४--न्ोटा या सवारी ये छबड़ा के दोनो अर्थ हैं। शुद्ध 
जल के लिये डोर-लोटा-छन्ना और सवारी के लिये चढ़िया 'छबड़ाः 

रखे | राजकुमार इन पांचों चीज़ों को रखते है। अब तो सभी 

राजकुसार हैं अत: सब ही इन पर ध्यान रखें । 

- (७७) अधिक ख्री-प्रसट्ठ से अवश्य बचिये | याद रखिये १-- 





मूत्रावरोध, पित्त-दाह, गठिया नाशक सरल श्रेष्ठ खाद्-औषधू--- 

(२२) 'कफडी? ठाजी ककईडी खाइये। इसमें पोदाश,सोडियम,चूना, सैगने- 
शियम,लोहा,गंधक,फासफोरस और झोरिन जैसे गुणयुक्त तत्व मौजूदहैं | इसका 
रस पीने से गरमियों में दंडक मिलती, भृत्रावरोध एवं सृत्नदाह सिदते; रक्त के 
लाल-कण बढ़ते एवं गठिया मिव्ता है। इसे यू" ही कच्ची या चाट बनाकर या 
“टमाटर! आदि से खाये | ग़्जर और चुकन्द्र के साथ खाना बहुत अच्छा है। 

नि -त+त+तम+म+..........ह.ह. 


_कष्ककलजकर2४/लापममाहकछ, 


( सौ-सौ रुपये के १०० स्वास्थ्य-सन्देश ) (३६) 


'सद्यः शक्तिहरा! नारी शीघ्र ही शक्तिहारक है। २--अति असह्ग करने 
वाले क्षय के शिकार हो जाते हैं। ३-ऐसो के सन्‍्तान नही होती, 
अथवा दीन-हीन दुर्बल सन्‍्तति होती है। ४--जवानी अंगृठा दिखा 
जाती है | ४--लावस्य-रूप, सौन्दये क्रीम-पाउडर लगाने पर भी नहीं 
आते | ६--जवानी में ही चश्मा लगाना पड़ता है।७--चेहरे पर 
भुर्रियां पड़ जाती और बाल शीघ्र सफेद होने लगते हैं | ८--थोड़े से 
श्रम से हो थकान-हांपनी आ जाती है। ६--थ्ातु-ज्ञीसता होती और 
टॉनिक लेने के लिये बेच्च और डाक्टरों की शरण लेनी होतीहै। १०- 
इससे ज्वर, शूल, खास-काञ्न, दोब॑ल्य, बीये के साथ खून आना, वायु- 
रोग, उद्र-बविकार प्रभ्ति पचा्सों कष्टप्रद रोग घेर लेते हैं | यदि राज- 
रोग (राजयद्ष्मा, क्षय, टी, वी,, वपेदिक) न चाहो तो इससे बचो । 

(७८) वेश्यासेवन जीवन, स्वास्थ्य, समाज, देश, राष्ट्र घातक 
है। अतः इससे अवश्य-अवश्य बचिये | क्‍यों कि १--वेश्या यौवन- 
धन दोनों ही नष्ट कर देती है । २--जात-पांत, कुल, इज्जत, घर्मं ओर 
स्वास्थ्य की नाशक है। ३--सुजाक, आतशक (उपदंश) जैसे पुश्त द्र- 
पुश्त चलनेबाले, अत्यन्त भयंकर रोग-जाल चिपटा देती है। ४--ये 
आसना! है, कभी अपनी नही होती । £--ठग, चोर, डाकू, उचके, 
बूढ़े, क्षयी, ख्वास रोग-अस्त प्श्नति गुण्डे-बद्साश-रोगी उसके संपर्क 
में आतेहे | जिनसे पाप, व्यभिचार, रोग अरश्न॒ुति खूब पनपते है। ६-- 
अपनी सन्‍्तान विगड़ती है । ७ वेचारी पत्नी भी रोग का शिकार हो 
जाती है। प--विचार, विवेक नहीं .रहता। ६--सभी प्रकार की 
खतरनाक शारीरिक एवं मानसिक हानियाँ होती हैं। | 





(२३) मधु-मेहान्तक रस अथवा शाप 80.8'-- 
प्रकृति ने 'सेमः (छीमी) एक ऐसा शाक भेंट किया है, जो मधु-मेदियों के लिए 
उत्तमौषध प्रमाणित हुआ है | इसमें ए, बी और सी तीनों विटामिन हैं | ताजी 
सेम को धोकर चाकू से बारीक कवर लो, फिर साफ सिल-लोढ़े पर कुचल कर 
कपड़े में छान लो और रस निकाल लो | इस रस को ताजा ही दिन में ३ से 


४ बार तक आधा-आधापाव पिलाओ | भधुसेहमें शकरा जाना बन्द होजायरा | 
आया कल बकक कल हुआ अल लक लक आल लअबइ ३ माना आयाााा। | भााभाााअ भा ५+६३७७०७७७७७७७ए 


५ कण | 
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(७६) सुल्ली रहना चाहे वो परतोा-गमना से भी वचो | हर 
इससे हरसमय मनसे सय छगा रहता दे कि कोट देख-जान न ल। 
२-पतठा लगने पर जान तक से हाथ घाोना पदता श्र | ३-यरनारी 
पैती छुरी, तोन ठौर वे खा । धन दोजे, गोयन हरे, सुए नरक ले जाय ॥ 
४--बाली, रावण, कीचक, अकंवर जैस इस घुरी लत के कारण मारे 
गये या अपमानित हुए | इसलिय अपनी पत्नी को दी कामःशिक्िता 
बनाकर उसी से कामानरूद प्राप्त करिये । 

, (८०) अप्राकृतिक मैथुन स्वारथ्य-वातक है । उस थे दी '्रप- 
नाते है, जो शीघ्ष ही दुनियां छोड़ देना चाहते है। १--दृरत-मैंथुन से 
लाखों नवयुवक नपुंसक' हो गये ओर फिर उनकी पत्नियां भी 
कुलदायें हो गई' | २--अग्राक्ृतिक मैथुन से वी, तेज, स्मरण-शक्ति, 
प्रभाव, योग्यता आदि शीघ्र नष्ट हो जाते ६ ओर लिद्लेन्ट्रिय बेकार 
हो जाती है। ३--रोगी अनाड़ी, विज्ञापनवाज् चिकित्सकों के फेर में 
पड़कर- सदा के लिये रोग-अस्त और बेकार हो जाते हैं। ४--कर्े 
विपोपविष या घातुये, हानिकारक तिले,अवाइयों की चताई औपधियाँ 
लम्बे-ससय के लिये जीवन नष्ट कर देती हैं । 

- अतः हस्तमैथुत, - गुदामेथुन, पशुमैथुन, सुख-मैथुन प्रश्नति 
अप्राकृतिक मेथुनो से अवश्य ही बचिये | अपनी सन्‍्तान पर कड़ीनजर 
रखिये कि उसमे कोई ऐसी कुटेव न पड़ जाय | अन्यथा वह अकाल 
में ही काल-कर्वेज्षित होकर आपको रोता छोड़ जायगी | 

' (८१) यदि जीवन साननन्‍्द विवाना चाहो तो नीचेलिखो बातों पर पूरा- 





+>->के की बे हणन्‍डल अल 





(२४) गठिया, स्कवी, संक्रमकरोग नाशक ओपध-खाद्य 'नीवू!--- 
नीवू के रस में साइट्रिक एसिड, पोदाश, फासफ्रोरस, विदासिन सो प्रचुर मात्रा 
में है। यह मांखतन्तुवर्धक, संक्रामकरोग नाशक, स्कवी का शत्रु बकीटाशुनाशक 
|| दै। बाहरी एवं भीवरी रूपसे इसका सद्दैवोपयोग होता है | यह नेत्ररोग, घाव, 
दाद एवं डद॒र-रोग नाशक है [- तत्काल फलम्रद प्रयोग (चौथे-भाग में) इसके 
जादुई योग देखें | 'नीवू गुण-बर्णनः नामर एुस्वक में सीवू की गुण गाथा लिखेंगे; 
'योग्य-खार्चों के साथ नीवू मिलाकर अवश्य खाइये | 








८ 


(सी-ली रुपये के १०० स्थास्थ्य-सन्देश) (४१) 





: पूरा पत्र रखो | १--अपानत्रायु (पाद) को जानवूककर कदापि सत 
रोकी; अन्यथा आ«मान (पेट फूतना), थकान, पेंटदद्‌ एवं वाथुविकार , 
हो जांयगे | २--नल-विसजंत को इच्छा होनेपए उसे दबाओ सत; 
अन्यथा आध्मान, पेट-दर्द, कब्ज, रहो डकारे आना ओर यहा तक 
कि मुंह से मल निकलना आदि भो होगा । ३-पेंशाव का वेग रोकने 
से पेट में दर्द, मूत्र रुकता या रुकू-रुक़र होता, लिड्लेन्द्रिय में दर्द, 
सिर-दर्द, अफारा, जॉधों एवं पेडू में शूल आदि हो जांयगे। ४-- 
जेंभाई रोकने से गर्दन को पिछली नस, मस्तक, गला आदि जकंडृ 
जाते है । नेत्र, नासा, मुल्द, कर्ण-ऐग पैदा होते है। ४-आंसू रोकने से 
नेत्र-रोग, जुकाम, दृदब-रोग, अरुचि, अ्रव-रोग होते और सिर भारी 
हो जाता है। ६--छक रोकते पर सन्‍्यास्त॑भ, सिरद॒द , अर्दित 
(मुंह टेढा ह्दो जाना), लकतच्रा, इन्द्रिय-दीरवेल्य आदि हो जाते हे । 
७--डक्कार रोकने पर अनेक वातरोग, दविंचकी, खांसी, अरुचि, कम्प, 
दृदय-छाती का बंबना जैसे रोग होजाते हैं। प+वमन रोकने से' 
खुजज्ञी, शीतपित्त, अहचि, माई शोंथ, पास्ड, और यहांतक कि कोढ 
भी होजाता है| ६-योर्य के वेगरोध से नामदी, अण्डशुल, हंदयर, 
सूजाक, और मूत्रावरोध, शुक्राश्मरी जैसे रोग होगे। १०--भूख-बेग 
सकने से तन्द्रा, अंगमर्द (शरीर हृटना), अरुचि, अशक्ति, अमादि ' 
रोग होंगे। ११--ध्यास रोकनेसे कंठ और मुंह सूखते है। हृदयशूल 
होता व श्रम-शबास बढ़ते है। १९--शवास का वेग रोकने से हृदयरोग, 





____ _््/0पोहआैपः 
(२४) शक्ति-स्कूतिंवर्धक,पौष्टिक, कीटाजु नाशक खजूर छुहारा, 
“खजूर-छुद्दारा! उत्तम कब्जनाशक, पौष्टिक, ग्लूकोज-युक्त, चुना-लोहा- 
प्रोदीन-विदामिन पूरित उत्तम खाद्य है। चीनी-शबकर आदि का प्रयोग बन्द 
करके खजूर-छुद्दारा दी काम में ले | ये विपाक्त-फरीटाछ मार भगाते है, आंवों 
को शक्ति देते हैं और मानसिक्-शार्र/रिक स्फूर्ति बनाये रखते है। इन्हे पहले 
गर्म पानी में धोलें, बाद में खा | यदि ऊपर का छिलका प्रिय व लगे तो उसे 
उतार फेंके | पुष्टि के लिये अधिकाधिक खजूर-डुढारा खाइये और कभी कश्नी 
नारियल भी | दाभ (कच्चे नारियल) का पानी बड़ा पौष्टिक, व शक्तिदावा है। 


(४४ ) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशपाए प्राकृतिक चिकिल्साइ! दि 
है। 2 कर कक, कि व हक लप लक कक जज + + शक हक 
बातगुल्म आदि होगे। १३--तोद को जबरन राकन पर नेत्र-गस्तक 
बिकार, जाई और अंगनद रोग हो जाते है । समरे--एव १९३ नेयों 
को आप भूलकर भी दरशणिज मत रोकियरे | 

(८०) हैजे से बचने के उपाय--१-मृख गत रहो । २-मेले कषड़े 
न पहिनो | ३--ठंड स बचे रहा | ४--बराज़ार मिठाइयों, लड़ फल, 
दूध, कच्चा पानी इनसे बचो | ४ ताजा भाजन करा,गर॒मस पानी पियो। 
६--कुओ में पोटाश परमेगनेट” डालो | ७--रागी के साथ बिस्तरो 
पर सत बैठो | --कपूर हमेशा पास रखे । ६--किनायल की गोजियां 
या नीमके पत्ते जेब्ों में भरे रहो । १०--हैजऊे हिनोंगें भीड़में या बसे 
ही फालतू मत घूमो । ११--रोगी के वरतत, बम्त्र, चारपा5, आसन, 
विछोने काम से न लो | १९--म्रकान चूमने ओर नीलेबोथे से पुनाओं | 


(८३) प्लेग से बचनेके उपात्र| १---मकान चुना-तृतिया से पुतादों 
२--जालियों से फिनायल छिड़को | ३-त्रिल्ञो-छदी आदि को फिनायल 
छिड़ककर वन्द्‌ करदो। ४-संडास की सफाई कराकर चहां फिना- 
यल डलवाओ। ४-घरका फर्रो गोवर-बीलेथोथे से लीपो। ६-मकान 
में ओर बाहर नीम के पत्ते, राल, लोबान, गन्धक पश्नति जलाओ | 
७-खुगन्वित चोज़े जलाओ, धूपखेओ,विजली जलाओ। ८--ऋहते है 
विजली की रोशनी एवं धूप से ये कीट नही पन्पते | ६---उयला पानी 
पियो और गरम पात्ती से स्तान करो। १०--तीम के पत्ते, करंज, 
तुलसी के पत्ते, चिरायता, कालीमिचं; इनमे से १ या २-३ मिलाकर 
लो | ११--रोज अपने कपड़े गरमपानी में उबालो | १ए--गरमागरस' 


सुपाच्य भोजन फरो। १३-हैजे से बताये गये उपायों पर ध्यान रखो 


१४--बाहरसे आतेही जूतो पर फिनायल छिड़को | १४--मोजे पहलनो 
ओर बिना जूते मत चलो | घर मे भी मौजे पहने रहो | कहते है कि 
प्लेग-कीट १ फुट से ऊँचे नहीं उछल पाते, अतः 
१६--मरा चूहा सिद्टीके तेलसे तर करके फेक दो 
भी पट्टी का तेल छिड़को । १७---रोग 
अस्पताल भेज दो | १--रोग के ससय 


इनसे सुरक्षा रहेगी । 
ओर उस स्थान पर 
होनेपर छिपाओ सत, रोगी को 
ये जंगल से रहो। १६--अति- 


( सौ-सौ रुपये के १०० स्वास्थ्य-सन्देश.) .. « (४३) 





दिन घुटनों तक तेल सलो । २०--व्यायाम करो, ठंड से बचो, ऊनी 
वच्च पहिनो | ठंड में न फिरसे । २१ ठंडा-वासा भोजन न करो । चावल 
न खाओ | २२--मनमें हिम्मत रखो, घबड़ाओ मत | २३--खानेपीने 
. का सामान खुला न रखो,टककर रखो | २४--जमीन पर सत सोओ, 
चारपाई पर द्वी सोओ और सोने से पूर्व गरम पाली से पैर पोछलो। 

(८४) पवले दस्तों से बचाव--१-शुद्ध वायु में रहो। २-कच्चे' 
सड़े-फल न खाओ। ३-शुद्ध, सुपाच्य आहार करो। ४-अशुद्ध जल 
, और दूध न पियो | ४-भूख लगने पर सी थोड़ा भोज करो॥ ६- 
तेज सर्दी या तेज गरमी से बचो । ७-राव मे जल्दी सोओ; आ्रतः शीघ्र 
डठो और दिन मे मत सोओ | प-चटपटी, वासी चीजें, ससाले-मिच्चे 
न खाओ | ६-सफाई रखो | १०-डबला पानी ठंडा करके थोड़ी मात्रा 
में पियो | ११-हैजे मे लिखे उपाय करो | ; 


(८४) आंव-दस्तों से बचाव---१-मक्खियों, मच्छरों और 'शाक- 
भाजियों एवं मोजने पर बैठने वाले छोटे-छोटे कीटों से भोजन का 
बचाव रखो | २-ताजा, हलका, सुपाच्य भोजन करो । ३-कव्ज हो तो 

“अंडी का तेलः लेकर पेट साफ करो | आमसमातिसार सें!? दस्त एकद्म 
बन्द न करो | पहिले उक्त विधि से आंव” निकाल दो | ७-गीले वस्त्र 
न पहिनो । ठंड से बचो | सफाई रखो | £-भोजन क्रम करो या सत 
करो | इसवगोल दही मे मिलाकर खाओ | $-पत्ते वाले साग बिलकुल 
, सत खाओ | ७-उबाल कर ठंडा किया हुआ पानी पियो। 


(८६) मोतीकरा (टाईफाइड) से वचाव--[ १-यह रोग पाचनकी ही 
खराबी से होता है, वैद्य 'लंघन” कराते हैं। २-संस्क्रतमे इसे “आंत्रिक- 
ज्वर? (आंतों का बुखार) कहते हैं,इसमे आंते खराब हो जाती है और 
उनसे बिप पेदा हो जाता है। ] १-रोगी के सल-सूत्र, पसीने, वस्त्र, 
प्रभुति से बचो-बचाओ। २-पानी डबला हुआ पियो व पिज्ञाओ । 

मक्खियों से सारा खानपान सुरक्षित रखो । ४--रोगी को अलग 
एकान्त में रखो | ४--हैजे मे बताई गई बाते यहां भी ठीक समझो | 
६--रोगी का, रपशे करके अपनी सफाई भी अवश्य करलो । 


(४४ ) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाद आ्राकृतिक चिकित्साड! हल 
2 कली री विन लि किक मल सर ली ५ ही 7 जप कि 
७० मकान में हवा-प्रकाश रखो | 5- सड़े पत्र, बचा दघ दुष्पाच्य 
आहार न लो | ६--रोगीको छन्न न दो, धानकी ला£,क्ूट-मखाने दो | 
(८७),बच्चों को 'सूखा-रोग” से बचाने के सर्त प्राकृतिक-उपाय--- 
(--माता गशिणी होते ही ६ साह प्र्ण ब्ल्नचर्य से रहे । इस विपयर 
का उत्तरदाता पति ही है। २--रासिणी ६ माह तक सद्ठा-बुसा, 
चासा, गरिए्ठ भोजन न करे । यह भोजन पेट में सद्ंठ पैदा करेगा 
ओर गर्सस्थ-शिशु पर भी उसका बुरा प्रभाव होगा। ३--माता 
 बाजारू-मिठाई, चाट, विसकुट, नावकताई,।चाकलेट और शः 
रंगीन गोलियां आदि न खाय | मिठाई का अत्यस्त-सेचन इस रोस 
का झुख्य कारण है। ४--माता गर्भावस्था में कच्म न रहने दे। 
अलाहार - दुग्धाहार योग्य मात्रा सें अवश्य करे | ४- मा अपने को 
गरस चीजों से वचावे। ६-गर्शिणी प्रतिदिन सिलोपलादि चूरो, 
अवाल चल्द्रपुटी? प्रातः साय दूध से लेती रहे । ७-गर्णिणी प्रातः 
वायुसेवन करे और हलका व्यायः+ भी करे | 


करकर की 


अपक यौवनाओ में गर्भ रहने पर भी यह रोग हो जाता है। 
ऐसी भावी सातायें विशेष सावधान रहे | 


(८८) चेचक से बचाने के उपाय | १--नीसके कोसल-ताजे पत्ते ६, 
ओर ४ कालीमिर्च की ठंडाई प्रात: ७ दिनतक पिये | २--या गोरख- 
मुंडी के फूल १-१ तोले प्रतिढ्सि ठंडाई वनाकर 
विकार एवं नेत्रपीड़ा सी मिटेगे । 5] 
: साथ॑ पिलावे | 


कर पिये। इससे रफ्त- 
“गधी का दूध १- १ तोले प्रातः 
(४- असली रुद्राक्ष ७- ४ रत्ती, पानी से घिसकर 
दिन से ३-४ बार दे | ४--.ज्वर होते ही शरीर पर मधु मलदे तो 
चेचक नही निकलती । ६--चेचक के मौसम से विनीला, हरीदूब, 
मसूर को दाल, हल्दी को गोदुाघ मे बारीक कूटपीस-छानकर शरीर 
पर उबटन करो। चेचक हरगिज न निकलेगी । 


(८६) छूतदार-रोग और उनके रोकनेके उपाय-.... श--चेचक का रोग 
दानो के पीप द्वारा फैलता है। २--हैजा और टाइफाइड (मोती मरा) 
दूरत और बमन से फैलते हैं। ३-...डिपथीरिया (घट-सर्प) बीसार के 


ह ( सौ-सी रुपये के १०० ग्वास्थ्य-सन्देश ) . .. (४४ ) 

थूक-खकार और पसीनों से दूसरोंमें फैलताहे। इन सबसे वचने ओर 
बचाने का मुख्य उपाय यह है कि जिन चीजों से उक्त रोगियों का 
स्पशमात्र सी होगया हो, उन्हे सदा तीत्र-शोधक ओऔपधोंसे साफ करके 


गरस पानी में उबालें और धोकर धूप में सुखावे। हैजे और प्लेग से 


भरे रोगी के वस्त्र प्रश्नति तो अग्निदेव के हवाले ही कर देने चाहिये। 

(६०) याद रखो कि संक्रामक-रोगियों के वल्ध सावेजनिक उप- 
योग के स्थानों तालाबों, वाबड़ियों, कुओ, नदियों आदि पर न धोबें, 
क्यो कि इससे रोग सबन्र फैल जाता है। संक्रामक रोग-प्रस्त व्यक्ति 
को स्वस्थ-मानत्रों के सम्पर्क में भी तथ नहीं रहना चाहिये। ऐसे 
समयमें पीने का पाती खूब उवाल लेना आवश्यक है, इससे जल कीट- 
रहित एवं विशुद्ध पेय हो जाता है। क्‍ 

(६१) गोबर” सफाई और स्वास्थ्य-रक्तषण की दृष्टि से अत्यन्त 
लाभप्रद है। गोसय (गोबर) से लीपने की पद्धति भारत मे पुराने 
समय से अब तक चली आ रही है। गोवर रोगोत्पादक कारणों से ' 
बचाव रखता है ओर ओपघरूप में भी उसका उपयोग होताहै। मेरा 
अनुभव है कि कोयलो एवं लकड़ियो से तैयार की गई ओऔपधों की 
अपेक्षा, कंडो |और खासतोर से अरने कंडों' से तेयार की गई 
ओपसधे अधिक प्रसावक प्रमाणित होती हैं । 


(६२) चूना? वर्तेसान समय से उत्तम जस्तुन्न माना जाता है। 
दैजे-सेग आदि खतरनाक संक्रामक रोग-अस्त रोगियों के सल-सूत्र- 
कफ (प्रभृूति पर चूना छिड़क देने से रोग-प्रसार का भरी भय नहीं 
रहता । जो हो, गोबर का उपयोग न करने वाले इसका उपयोग करें 
ओर लाभ उठाबें | चूनेके कतिपय अनुभूत उपयोग हम कभी लिखेगे। 


(९३) संझामक-रोगों के 'हेलने के ससय सफाई! और वायु-शुद्धि का 
ध्यान विशेष रूप से रखिये | कचिपय्य उपाय थे है--सप्ताह में १-२ बार गांव 
के अन्दर नींस के पत्त , घूप, गन्धक, लोबान या राल; इनसें से कोई एक या 

_२-३ चीज़ें तक मिलाकर जलाते रइना चाहिए | इसतरह अपने घर की शुद्धि 
भी की जा सऊदी है, किन्तु तब स्वयं को कमरे से बाहर दो जाना चाहिये 


& बल | पक तन द्धत्यारः # 54१ डै 
(४६ ) आयुर्वेदनचिदित्सक का विशेषाद् प्राकृतिक चिकित्साइ 
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. और फिर धूनी देती चाहिय्रे | घूनी जलाकर किवाट बन्द्र कर दे | इस डपाय 
से मस्खी और मच्छर आदि भी पेदा न ढोगे | 

(९४) दूध सर्व-श्रेष्ट पेय है। इसमें प्रायः सभी पपकला डे छोटे 
बच्चे इसो के सहारे पलते है| दूध के उपयोग में निमश्न लिगित लावबानियां 
रखो | १--हध हुहने का चरतन अच्छा साफ हो। २--द हनेवाला अयने हाथ 
घो-पछिकर साफ करले । ४--हुँघारू पशुआ का रवच्द पं!ष्टिफ आहार ८ | ७+-+ 
जहाँ तक हो, धारोष्ण दूध ही पियो | ६--एक घन्टे बाद का दृध अवश्य उयाल 
लो | ७--दूब घीरे-घोरे पियो | ८--मेथुनके बाद था सोचे से २ घन्टे पूव दूध 


कक 


जहर पियो | ६---गरमिय्रों में दध-पानी की लम्सो बनाकर पिया करो | 


(६४) कृपया “चाय का प्रयोग कभी सव करियर | इससे निश्नलिखित 
हानियां होती है | (१) चायमें जहर होता ह, जो उबलते पानी में घुलकर मिल 
जाता है। इसके पेट से पहुंचने से पाचन-शक्ति कमजोर हो ज्ञाती है| २-- 
चाय पं/ने की आदत से सनुष्य लाचार हो जाता है, बिता चाय पिये उससे 
कोई काम नहीं होता । ३--चाय पोनेवाले बच्चों की ऊंचाई ओर वजन 
व्यवस्थित रति से नहीं चढते | चौदृह वष की आयु से पूर्व इसे हरगरिज न पिर्ये 
या पिलाबे | इसकी जगह आधापाव या पादसर उत्तम दूध पी लिया करें | 








(६६) आप एलोमोनियम! के बर्तनों से रखा हुआ आहार कदापि मत 
करिये | क्ग्रोंकि १--आ्राप एक एलोमोनियम के बरतन में १५ मिनट पानी गरम 
करे, फिर उने किस्तो बोतल में सर दे | आपको उसमे फिट्करोसी घुलो दिखाई 
देगी | यह एल्युसिनियस का हाइड्रो-क्लोराइड? है, जो कि जहरहे | २---इसमें 
दूध, पानी, छाऊ था चाग-काफो, कहवा या साग, तरफारी दाल आदि जो कुछ 
भो उब्बालेगे, बढ सप जहरीला होजायगा | 3 --य्रदि गाजर बगैरट का अचार 


इन पात्रों में रखे तो आठवां भाग एलोमोनयमस सिल जायगा | ४- खट्ठी 


चीज रखकर खाओगे तो के-दस्त होंगे था पेटदर्द होगा | ७ - नसक या क्षार 


वालो कोई भो चीज उल्ल पात्र में रखने पर चढ़ जल्दी ही विपसय हो जायगी। 


६-पानी भी खराब हो जाता है | बरतन में दाने से प्‌ जाते है | ७-इसमे 


रखा धाजन करने एवं चाय-ऊद्वा आदि पीने से अनेकों रोग-अध्त हो गये 
ओर अनेफ़ों की पाचन-शक्ति घट गई । ८- इसका विष फिटकरी जैसा 


( सी-सो रुपये के १०० स्वास्थ्य-सन्देश ) , (9७) 


ना 


सफ्रेद ४ग का होता है, झिल्‍्तु शरर पर जहर-सा प्रशादक ह। 


(६७) भोजन करने से पू्ठ इन बातो पर भी गए: करने से पूर्व इन वादों पर भी अवश्य ध्याच रखें" 





(१) स्वनावसे दिवकर चोजे जेज्े--सांटी चावल, गेहे, जो, मंग,अरहर, मिश्री, 
सैंधानमक, सन्‍्वरा, अनार, आस, आंवला; अंगूर, दाख, झनतका, किसमिस, 
व्ण्डारजूर था छुद्ारा, पपीता, टमाटर, पालक, गाजर; फालल, खिरनी, नीबू, 
वधुआ, परवल, पाठगोसी, सोडुग्ब, गोदत, केला, पोर्दीना आदि डचित और 
निधरमित मादा में अवश्यडी छातेरदे । इनसे जीवमनिर्वाह सुविधापुर्वंक होता है। 
(२) खभाव से अ्द्वितकारी आहारों से अवश्य बचिये | ,जैसे---सेठ का दूध, 
सरसों का साग, मैदा एवं उससे बने पदार्थ, कदइल, अधिक सात्रा में उबद 
और उप्तसे बनीचीजें, राब, महीनते कुछ चावल, मक्का, अरबी-घुदयां आदि का 
उपयोग नही करना चाहिये । इनमें से कुछ चीजे का उपयोग जब-फभी 
थोड़े-बहुत स्वाद के लिये करने में कोई हानि नदी हाथो । 


(३) संवोग-विरुद्ध॒ पदाथों से बचियें | जैने दूध के साथ निम्नलिखित चीजों में 


से कोई भी मिलाकर सत खाइये । मूलों, जासुन, सूखे साग, केला, डढद और 

डससे बनीचीजे, तेल, दही, नमक, कुलपी,विलकुट,नीबू , तोरई, देंदी,अनारादि | 
दद्दी के साथ क्रेशा था बदल न खॉय | मधु के साथ गरम पानी, 

बदहल, मूली, गरस चीजें मिलाकर न खांय | ये मिश्रण स्वास्थ्य-धातक है | 


(६८) विश्नलिखिव दंग की चीजे हर गा विश्नलिखिव ढंग की चीजे दृरगिज न खाबे; न पियें---१-कांसी 
हुआ, ३०: दिन का घी, जो रंग-बिरंगा हो | २-पीतल 


(फूल) के बरतन में रखा हुः 
थ्रादि पात्र भे रखा हुआ घी-खठाई आदि; जो थे-स्वाद ओर बदरंग होगया हो | 
था गरम करके (शहद) न खाँय। 


३--आरमीके सोसमर्मे अथवा गरम चीजों से य 
र॒ गरम न हो । 


४--एकवार ताजा बनाया गया भोजन, किर ढुवारा आग पे 
घी-जल बराबर-बराबर मिलाकर मत खाओ | 


१---धी-मधु यथा धघी-तेल या 
पढी रहनेवाली अजीण-कारक चीजे न खाओ। 


६--गरिष्ठ, हुप्पाच्य, भारी, पेथ्मे 
७--सडे--गले, दगीले, बाले, बदजायके फल-धाक भूलकर भी न खाओ | 
८--चलितरस दाल, बासा भात, बासा साग, तिबासी-छाड़ उम्र घढाती दे 
६--सढे खखूले, से आस, खीरा-ककडी प्रश्नति हैया पढ़ा करते है | 
१०--मैला-बदज्ञायका; हुगेन्थित, कीडेवाला बरखाती नदी का पानी मे भियो | 


( ४८ ) आयुर्वेद-चिकित्सक का विशेषाय आकतिक चिकित्साद! 


दा अलल-न++-. % ७० ०८ कल ->०रक रस वकतमन+ कापिकमल, 





व...जत>लननन मल नकिललन- ना िनिलओजजील-ब >> 





कक 


११--भांग, याँजा, तसाखू आदि नशीली चीज कभी पयहार मे सन ला | 
(९९) भोजन में निश्नलिग्ित नियमों का प्रवश्थमंत्र पालन करण भोजन में निमश्नलिगित नियर्मों का प्रवेश्यसेय पालन फरो-- 
लक न सम न मल 


१---भूख लगने पर भोजन करो पानी ने पियो, नी तो 'जिल्लोदर' दोसायगा | 
२--प्यास लगने पर पानी ही वियो,नोजन न करे ,अन्यवा गुल्म' होचायगा | 
ड्वं। 


थक 


३-भोजन के बाठ शीघ्र मेथुन करने से पिटजद! होता है या फोते व जाते 
४--अधिक मीठा सत खाओ । इससे चनुने-कृमि, सद्ारित 


; उंदसविकरार, म्थर, 
कास-श्रास, गलगंड, मुठापा, प्रमेह, कफरोग आदि बढ़ते 


| 
पू...हमेशा समय पर दिन में २ बार खात्नो | ६ से ८ घंटे का झन्वर रग्यो | 


ल्हं 
्ा 
आस 
री 
हा 


६--प्ट के चार-भागकरो | २ भोजन से व १ पानी से भरे; शभागयालोरखों | 
७--एकदम बहुत गरस या एकदम बिलकुल ठडा भोजन मत ऊरो। गरम घन्न 
वलनाशक व ठंडा दुष्पाच्यह | पसेवसे सीगा-गला भोजन ग्लानिकारक है | 
८--एक थाली में क्यों के साथ भोजन न फरो | कूठा पानी कभी मत पियो | 
६--प्रावः सुपच्य, शक्तिदर्धक थोढा-सा नाश्ता ऊरके पानी पी लिया करो | 
१०--भोजनसे गिलासके गिलास न राटको | सोजनके घंटेभर बाद जल पियो | 
[ विशेष जानकारी चिकित्सा चन्द्रशेखर! ( प्रथम-भाग ) से करिये । ] 
(१००) खान-पान के विषय मे ये बातें अवश्य ही याद रखो--- 
(१) दूध पीकर फोरन पान न खाओ, दुही न खात्मो, खटाई न स्ाओ | खाना 
हो वो १०-१५ मिनट बाद खाओ। (२) भोजन करके मैथुन, कसरत, सवारी, 
लिखता, गाना, दीड, पढना-पढाना, रोना, परिश्रम आदि न करो | कम्त से कम 
इनसे २-१॥ बस्टे का अन्दर रखो | (३) लेटे, चलते, टेढे-बेठे सोजन न करो; 
न पेय-द्धव्य ही पियो | (४) तिहली बढ गई हो तो पानी पीते समय बाये हाथ 
से उसे दवा रखो | (५) भोजन के बाद कफहारक सुगन्धिव-पदार्थ लोग, 
जायफल, सुपारी, पान प्रभ्टुवि खाओ | पान से सुपारी अवश्य रखो | (६) 
केला, ककडी, मुली, खाली पेट न खाओ | पानी भी खाली पेट न पिशो | हां; 
अनार, अंगूर, सन्तरा, नीबू खाली पेट भी ले सकते हो। (७) दुपहर को 
मसालेदार भद्दा और शाम को सलाईदार दूध पियो | (८) गरमसियों के सिंचाय 
भोजन करके किसी भी सौसम में दिन मे सत सोओ | (६) भोजन करने के बाद 
आंखों पर हाथ फेरो, नेन्न-ज्योति बढेगी | (१०) भोजन करे बाद 


; पेट पर हाथ 
फेर कर १०० कदम टहलो | खाया हुआ हजस हो जायरा | 


प्राकृतिक चिकित्सा आर उसके विभिन्न-रूप (४६) 


प्राकृतिक-चिकित्सा और उसके विभिन्नरूप 


शरीर से चिज्ातीस-द्रव्य (?0/००7 79677 के संचय स॑ रोगोत्पत्ति 





गोती ६&। उस हच्य को शरीर से बाहर करने के लिये १--थध्वी पर नंगे पर 
इमना, २---पानी से खडे रहना, ३--सलद्वार की शीतल-जल या मिद्दी से 
ठेटाई, ४---एनिमा-प्रयोग, ७--वायु-प्रकाश का स्नान, ६--पेड़ पर मिद्दी था 


पादी की पह्टी, ७---जलरगन, ८--मालिश प्रभ्टति का प्रयोग करिये। 


गेगनाशार्थ हम शरीर की भीतरी गरसी शान्त करे ओर जीवन- 

शक्ति को उद्दीप कर । यह लब काम शरीर से संचित विजांतीयद्र॒व्य 

को पसीने, पेशाच या पाणाने हारा निकालने से हो जावा है। रोगों 

के उत्पत्तिकेन्द्र (पिट्ठ) एवं स्नायुओ के मुख्य-केन्द्र (जलने य) पर ठंडी 

ही, पानी या सिद्री का थोग्य प्रयोग करके हम शरीर की सीतरी गरसी 
कस कर सकते हैं। इन सब विपयो का स्पष्टनविवरण आगे देखिये । 


प्राकृतिक-चिकित्सा करने से पहिले यह अवश्य समझे लीजिये-- 

प्राकृतिक खान, नगा रहना, वायुसवन, नर्य पर चलना आहठि के छुरू 
कर देने पर अ्रधिकतर द्रव्य, बे, काम, ज़्वर, कमजोरी, थकान आदि 
प्रतीत होते ६। इनसे धबढाव नहीं ॥ ये लनणषण राग के उसार के सूचक है । 
इनसे भीतर ढबया हुआ रोग बादर निकल रहा हाता है । रोग को दबाने की 
अपेक्षा दाहर निकाल देना कही बहुत अश्रच्छा दे | इससे पुनः रोगोत्पत्ति कीं 
सभावना नही द्ोंती | रुफ़ा-रोग ढव जाने के वाद फिर किस्ली न किसी (मोती- 


भरा, निमोनियाँ, चेचक, हजा आदि के) रूप में भयानकता स निकलता ह । 


समस्त-रोगनाशक चिकित्सोपयोगी प्राकृतिक तत्व-दशक-- 
१---विशुद्ध-बायु का स्तान! एवं सूर्य-प्रकाश का स्नान 
-.'जल-स्नानः और ओऔपधरूप मे उसका श्रयोग । 
३--मिट्टी के द्वारा! जटिलतम रोगों की शर्तिया-चिकित्सा । 
४--..पृथ्वी के सीघै-सम्पर्क से? जीवन-प्राप्ति एवं रोग-सुक्ति | 
४--प्रेमपूर्ण थपथपी से कठिन-रागों फी सरल-चिकित्सा । 
६---शरीर कायाकल्प-स्थानः--ममरीदार झोपड़ी ।! तथा 
७--णक श्रे० औषध “विश्वामः--ओर परसोषध परिश्रम । 


(५०) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेपाहु प्राकृतिक-चिकित्सादु 





८--योग्य प्राकृतिक फलाहार, दूध-सक्खन-शाक-सब्जिये | 


६--3पवास, अल्पाहार, नंगे पैर भ्रमण, मालिश । 
१०-गरदन ओर पेड पर पट्टियां । सुपुम्ना का जल-स्तान | 


(१) उन्मुक्त वायु-स्नान एवं प्रकाश-स्नान--- 
नम्नता ही स्वास्थ्य हैः--यह प्राकृतिक सिद्धान्त है। जैनमुन्नि 
ओर नागे बाबा, प्रकृति के इस आदेश का पूर्णतया पालन करते हैं । 
नप्नता से शरीर का वायु, धूप एवं मिट्टी से सीधा सम्बन्ध रहता है । 
तत्व स्वास्थ्य-वर्धक हैं । 


रोग गरमी? के रूप मे निकलता है । वस्च उस कार्य मे वाघक 
है। अच्छा हो कि बन, मैदान, नदी-किना रे, तालाव छी बालू मे प्रात- 
पवित्र-समीरण में आध-घंटे नगा रहा जाय । इससे अतुलवल प्राप्त 
होगा। प्रकाश से जीवन सतेज होगा और वायु त्वचा के बहिगत सद्‌ 
विकारों को दूर उड़ा ले जायगा । 


त्रण-पूरण, स्वास्थ्यप्रदान, रोगमुक्ति, आनन्दवर्धन मे बायु- 
प्रकाश प्रबल सहायक है। तेज बुखार एवं घटसपे ( डिप्टीरिया ) में 
रोगी को अनिच्छापूवेक ढका मत रखिये। मियादी बुखारों में भी 
शरीर से सीधा वायु-संबध विच्छिन्न मत करिये। प्रकृति रोग को 
उड़ाने आई है, उसे छड़ाकर ले जाने दीजिये। 


पशु को, बीमार हो जाने पर, खुले मैदान से छोंड दीजिये, वह स्वस्थ 
हो जायगा । सानव बीसार हो जाय तो शरीर पर से जितना बख्र का बोझ कम 
हो सके, करदे । कमरे की सभी खिडकियाई खुलवा दे । जाहे के दिनों से दुपहर 
में आध घन्टे तक सूर्य-वायु स्नान ले। गरमियों से अधिक समय इन्हे करे । 

हिन्दू शाल्रों एवं जैनप्रन्थों मे द्वारिका, गिरनार, पाश्चेनाथ-हिल 
प्र्नतति की नंगे पैर यात्रा का बड़ा पुण्य बताया गया 


नास पर रवास्थ्यदान है | इस प्रकार श्रम, प्रकाश, वायु एवं पृथ्वी के 
सीधे सम्पके से यक्ष्मा जैसे कठिनतम रोग भी प्रस्थान फर जाते हे । 
हजारों जीणरोगी इस प्रकार रोगमुक्त हो गये ओर हो रहे है | जैनो मे 
१८ सील लंबी-चोड़ी और ऊंची शिखर जी की यात्रा कम से कम बसों 


है। यह पुण्य के 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-रूप . (५५) 





में (सिर्फ घोती पहिने ) ओर नंगे पैर की जाती है। आप समम गये 
हैं कि थे सारी बातें प्रकृति के सीधे सम्पर्क में आने के लिये हैं। 
अधिकतर सभी यात्री जमीन पर ही सोते हैं । 


वायु, प्रकाश एवं जल का स्नान खुले मेदान में ठीऊ रहता है । 
गरसियों में तो इस पविन्रकाय में किसी को भी आपत्ति न होगी। 
आप इस समय हो अपना स्वास्थ्य ठीक कर लीजिये। असूययम्पश्या 
महिलायें अपने कमरों की खिड़की के निकट ही हर ऋतु में यह लाभ 
प्राप्त कर लिया करें। प्रकृति से डरनेवाले अमीर भी इस उपाय को 
काम मे ले सकते हैं। बच्चों को जन्मदिन से ही ठडे पानी से स्नान 
कराने पर फिर आगे वराबर अभ्यास बना रहता है। जाड़ों के दिनों 
से कसरत के बाद स्नान करने से मन खूब प्रसन्न रहता है । 


स्वस्थ रहना चाहो त्तो नहाने के बाद प्रकाश में जाकर नंगे-बदन अपना 
शरीर रगढो । वरसात में बरसते पानी में नंगे सिर चलो। प्रातः दृव में नंगे 
पेर चलो । सूर्य निकलने पर दूब में लोटो--पलोटो या लेटे रहो । ऐसा स्थान 
न हो तो बालू पर लेटो; वह गरम हो तो चहां ताजी हरी-पत्तियाँ बिछा लो | 
डेंडी, गीली मिद्दी सारे बदन पर लपेट कर सूर्यज्ञान लो | इतनी देर बाबा जी 
डी बन जाओ। चारों ओर अदल-बदलकर शरीर पर धूप लगने दो । 


(२) रोगनाशक प्राकृतिक 'जल-स्नान' 
नदी-तालाब या समुद्र में कृदकर प्रतिदिन सारे शरीर को भिगोना 
आवश्यक नही है। हां, पेड़, नितम्ब, जननेन्द्रिय और गरदन को प्रतिदिन भली- 
भांति रगढकर धो-डालना आवश्यक है। स्तनपायी पश्ु॒ अधिकतर दलदलों, 
गठों किया छोटे पंकिल-स्थानों मे पेट सटाकर बैठते है। कोई-कोई कूल्हा-गुदा- 
छ्ार गठाकर बैठते है। फिर अपने सारे शरीर को “हाथी के स्नान की भांति! 
घूल में लपेटते है। इस प्रकार वे प्रकृति-प्रदत्त जल-मिद्दी से श्रपना स्वग्न॑- 
उपचार कर लेते है । चिडियां-पक्षी अपनी गरढदन पानी में डुबोते, पंखो से 
छुपक-छुपक करके शरीर पर जल छिडकते है। इंस प्रकार पशु-पक्षी अपने पेट, 
जननेन्द्रिय एवं गरदनों को विशेषतौर से साफ करते है । यह स्नान कही जल 
तो कही गीली-मिट्टी; तो कहीं वायुमात्र से भी संभव है। ऊंचे पहाड़ों पर 
प्रकृति की उन्मुक्त-बायु में रहनेवाले पछुओं को खान करते नहीं पाया गया । , 


(४२) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेपाह्लु प्राकृतिक-चिकित्साहु? 
शव अमल मलिक कक की अल व मे कक पर ली कक कक 5 । हम 
स्नान करने से हिंसकबृत्ति भी शान्त हो जाती है | हिसक-पशु 
स्नान नहीं करते। अत जैनों व हिन्दुओं मे पूजन से पूर्व स्वानाज्ा 
है। आध्यात्मिक शक्ति के विकासार्थ मानव में समान की प्रमुख 
आवश्यकता सवेत्र ऋषि-प्रणीत है । 


स्नान क्र, क्रितना ओर कितनी बार करना चाहिये ? 


इसका निर्णय आवश्यकता एवं अकृति पर सिभर है। प्रायः 
गरस प्रकृति, ज्वर से जलते हुए, रक्तपित्तवाले, पुष्ठ व्यक्ति अधिक 
अनेक वार स्नान कर सकते हैं । जबकि ठंडी देहवाले, रक्ताल्पतावाले, 
कमजोर व्यक्ति थोड़ा और कम वार स्नान करें | हां, यह याद रहे कि 
गरम पानी से स्तान करना ठीक नहीं | ठंड मे भी पात्री को शरीर के 
तापसान से अधिक गरम हरगिज न करो | गरस पानी से रनान के 
बाद ठंड लगती है और ठंडे पानी से स्नान के बाद गरमसी आ जाती 
है; यह सभी जानते है । ह 


स्नान किप्त प्रकार, कहां और किस-किस स्थिति में करें-.. 

स्वान से मलद्वार एवं जननेन्द्रिय को विशेषतया धोने का ध्यान रखे ॥ 
२-३ मिनट इन्हे पानी में पूरा भीणा रहने दे और धीरे-धीरे श्गढकर धोता 
जाय। यह रब, नदी, नाले आदि से ही संभव है। ऐसा न हो सके तो 
जननेन्द्रिय पर हाथ से २-३ मिनट जल-धघारा 


छोडे । वाद में सारे शरीर और 
विशेषत. पेडू और गरदन को रगुड-रगडकर धोचे । फिर बिचा कपड़े का सहारा 
लिये रगट-रगढ कर (स्रान के बाढ 


) शरीर सुखावे । इससे सारे शरीर को नई 
स्फूति, उमग, बल प्राप्त होंगे । पेडू एवं जननेन्द्रिय पर यह प्रयोग विशेष रूप 
से करिये । तब विजातीय-हृच्य निकलकर, -जीवनोय-शक्ति व्यवस्थित रहेगी । 


आकृतिक-स्नान के कतिपय लाभ--- 


स्नान से पेड़ू की गरमी मिट्कर टंडक आती है; अत पाचन- 
शक्ति बढ़ती है । पज्ञाघात, विषाद, चमेरोग, हैजा, नासूर, मियादी 
बुखार, क्षय अ्श्यति से बचाव रहता है। सिगरेट-बीड़ी पीनेबाले इस 
बुरी आदत को स्वयं ही छोड़ देते हैं। शराबियों को शराब से एवं 
सांसाहारियों को मांस से घृणा हो जाती है--चवे इन्हें छोड़ देते है । 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-रूप (४३) 





ब्वर, गठिया, स्नायुदोर्वल्य, उत्तेजना व आवेग ऐसे स्नान से मिटते है 
और प्रारंभिक आन्ध्य (अन्धापन), वाधिय (बहरापन) एवं यहां तक 
कि लंगड़ापन भी इससे मिट जाता है | 


प्रत्वेक रोग मे, अल्येक रोगी के लिये ओर रोग की प्रत्येक 
अवस्था से स्नान! स्व श्रेष्ठ चिकित्सा है। वन्ध्यापन, प्रसवकटष्ट, 
मस्तिष्क-विक्रति स्नानविधि से शर्तिया मिटाये जाते है| जत्न-स्नान से 
मुह की क्ुर्ियां मिट जातीं ओर सुचिक्कणता आती हे। यक्ष्मा, 
नासूर, मधुमेह, उपदश, गठिया, पागलपन जैसे जीणरोग प्राकृतिक 
स्नान से दूर होंगे। इससे यदि जुकाम, ज्वर, खांसी आदि हो जांय 
तो यह अच्छा लक्षण है, प्रकृति इसी ढंग से शरीर का विजातीय-द्र॒व्य 
निकालती है। उसे रोककर प्रकृति के काम मे रुकाबद न डालिये; 

अन्यथा रोग निकलेगा नही। 

पैर की सूजन, आंख और कान के रोग, नाक का नाखूर ये 
प्राकृतिक स्नान से कृतिपय सप्ताह या महीनों में दूर हो जांयगे, वर्षो से 
पलनेवाले रोगों में दर लगती ही है । 

पशु जख्मी अंग पानी मे रखते व चाटते है। हम भी कटने, 
जलने, ददोरा पड़ने पर पानी डालकर उस स्थान को 2ंडा करते है ओर 
फिर मिट्टी की पट्टी बांध देते है । 
प्राकृतिक स्नान में ध्यान रखने योग्य बाते-- 
१--स्नान खुली हवा में करिये। रोगनाशक-ख्रान धूप से करना ठीक होगा। , 
२---स्लान के बाद शरीर कपड़े से पेंछुकर न खुखाब, रगड-रयडकर डी सुखावे। 
३-पेडू और जननेन्द्रिय पर विशेष अतिरिक्त स्नान करे | है 
४--गरम पानी से स्नान न करें, छुट का ताजा जल सदा उत्तम रहता हैं । 


ध्च् 


(३) ओऔषधों की नानी 'मिट्टी' व उससे चिकित्सा 
आदमी मिट्टी से वना है, मिट्टी से ही बढ़ता है, मिट्टी से ही 
स्वस्थ रहता है. और अन्त में मिट्टी में ही मिल जाता है। मिट्टी के 
कृतिपय रोगनाशक चमत्कार देखिये । ' 
चिकित्सा के लिये चिकनी मिट्टी ठीक रहती है। सिद्टी कूटकर 








५ ब्ुः 
(५४) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेषाह्ु प्राकृतिक-चि कित्साई 


दंडे पानी से तर-गीलो करके उसकी टिकड़ी-सी बनाकर उपयोग में लें । 
मिट्टी को पानी मिलाकर काफो पतला करते, किन्तु वह बहन लगे, 
इतना पतला न बना लें। आवश्यकतानुसार दे, त्र॒ण प्रश्न॒ति के भेद्‌ 
से उसकी लंबाई-चौड़ाई निर्धारित करलें, किन्तु मोटाई एक अँशुल- 
प्रसाण रखें । नदी-नाज्षे का कीचड़ काम मे ले सकते हैं । मिट्टी रखकर 
फिर ऊपर से कपड़े की पट्टी बांध दें। 


१--घाव एवं प्रत्येक चमेरोग के लिये यह उत्कृष्ट सरहम है । है 
२--हाथी रगड़ आदि लग जाने पर चहाँ लार से तर करके मिद्दी थोषता है । 
३--बैलों के खुर पकने पर वहां गीली मिट्टी बांधते या कीचढ में खडा रखते । 
४--युद्ध जन्य घाव, फोड़े-फुल्सी इसके प्रलेप से शीघ ठीक होगे । 
४--चोट, घाव, कटाव, अप्रिदाह, गोली लगना, शोथ इससे मिटेंगे। 
६---दाद-खाज, फोडे-फुन्सी, उकबत, जहरीले-दंशों की यह परमौपध है । 
७--जानवर के काटने, शरीर मे जहर फैलने आदि पर इसे बांधिये । 
<--दूपित घाव, फफोले, सेहुआं में इसका अवश्य प्रयोग करिये 
&--फियास, कोढ, गंज, सर्पदंश प्रश्गति में मिद्दी की पद्दी वांधिये । 
१०--इड्डी दहृट जाने, चटक जाने आदि पर भी मिद्दी का प्रलेप करिये । 
११--घाव भरने से यह अत्यन्त श्रेष्ठ मरहम है । 

१२-मिट्टी चारों ओर की रतूबत-मवाद-रोग खीच लावी है । 
१३--गन्दी मिद्दी भी शरीरसें गंदगी नही फेलाती, प्रत्युत गंदगी निकालती ह। 
१४--गोबर या गोबर मिली मिद्दी का उपयोग ढेह्ातों से खूब अ्चलिव है । 
१५--सिद्दी मे घुलाने व चूसने की शक्ति है,फलत+ विजातीयद्रब्य दूर होताहै। 
१६--कहते है ईसामसीह ने अन्घे को मिट्टी के प्लेप से सूझता कर दिया था। 
१७--मिट्टी शरीर के भीतरी-बाहरी दोनो ही रोग मिदा देती है । 
१८--गरमी, जहर, मवाद, दे खींचने में मिट्टी परमोत्तम है । 
१६--डिप्टीरिया (घटसप) मे गले के चारों ओर मिट्टी की पट्टी बांधदो। 
२०--छाती के रोगो मे मिट्टी की पट्टी छाती व मृत्राशय पर रखो । 
२१--तिल्ली या जिगर-रोगो मे उन स्थानों एवं पेट पर पट्टी रखो । 
२२--जीणे-रोगों स्नायुदौवेल्य, शोक प्रश्नति मे पेड पर पट्टी रखिये। 
२३--मियादी ज्वर, लाल बुखार, मोतीझरा मे भी पेडू-पट़ी ठीक है । 
२४--सिरद॒दे में--गरदन पर मिट्टी को पट्टी बांधिये | शीघ्र लासहोगा। 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-रूप (४५) 


रोगी फी छाती, पेट, आंख, गले के चारों ओर, गरदन, गाल, 
पैर, पिंडली, पंजे, हाथ, जननेन्द्रिय, मूत्राशय, तिल्ली-जिगर, रीढ़ की 
हड्डी आदि सभी स्थानों पर मिट्टी बांधी जा सकती है। मिट्टी बांधकर 
इस पर कोई मोदा कपड़ा बांघदे, ताकि वह इधर-उधर न सरके | हम 
तो मिट्टी बांधकर ऊपर से किसी भी दक्ष के ताजे पत्ते रख देते ओर 
ऊपर से मोटा कपड़ा चांघ देते हैं, ताकि मिट्टी सूखे भी नहीं। कपड़े 
के ऊपर डोरी लपेट देना और भी ठीक रहता है। कमजोर, अशक्तों के 
लिये मोटी ऊनी पट्टी वांघनी चाहिये। हमेशा ठडी गीली मिट्टी ही 
उपयोग में ले | गरम हरगिज न करे | बढ़े रोग में देर तक मिट्टी बांधे । 
मिट्टो खोल्नने के बाद,थोड़ी देर को कटिस्नान! अवश्य ले-लेना चाहिये। 


मिट्टी की पट्टी आवश्यकतानुसार घंटो तक रख सकते हैं। कई 
चार बदल भी सकते है| तेजरोग में प्रारंभ मे जल्दी-जल्दी पट्टी बदले । 
रात को सोते समय भी पट्टी बांध सकते है। पट्टी गरम प्रतीत होने 
लगे तो फटपट वहां दूसरी बदल दे । 


अध्व-जनुज्ञ (गल्ले, दांत, मुह, आंख, कान, नाक सिर के) रोगो, 
कृंठ, कंठनलिका, गरदन, गठिया, वातरोग, चर्म रोग, उद्रविकार एव 
जननेन्द्रिय विकारो में मिद्टी की पढ्टी आश्चर्यजनक लाभ दिंखाती है । 
इससे यक्ृत्सीहागेग, स्नायुदीवैल्य, दर्द अश्ृति मिट जाते हैं। दर्दो मे 
पढ्ी तब तक बदलते जांय, जब तक दर्द बन्द न हो । 
बिजली के गिरने, धका लगने व सर्पदंश में“ 

बिजली से मरने या सर्प-विप से झत्यु मे रोगी का सिर बाहर रखकर, 
पूरा जमीन में गाढ़ दो + अंगविशेष की व्याधि में सिर्फ उतना भाग गाड़ देचे 
से ही काम बन जायगा। हैजे एवं मियादी ज्वरों के रोगियों मे भी यह विधि 
काम देगी । ध्यान रहे कि जिस मिद्दी से रोगी को गाडना हो, वह विलकुल 
सूखी न हो । जिनकी यकायक रुत्यु हो गई थी, वे मिद्दी मे ,गाड देने से छुन 
जीवित हो गये । दंड से मरे रोगियों को बालू मे; धरप में गाड दो । गरमी से 
भाणसंचार-संभव है | जल में इबे व्यक्तियों को उड्वटा करके उनके पेट का पानी 
निकाल दो, झत्यु प्रतीत होने पर दाह करने के पूर्व पहले बालू में गाड देखो । 


(५६) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेपाह्ल प्राकृतिक-चि कित्साड! 


(४ ५ 


(९) एथ्वीके सीधे सम्पर्क मे आकर नीरोग रहा 

मछली” पानी में सानन्‍्द जीवन विताती है । पक्षी वायु में 

स्वस्थ रहते हैं। इसी प्रकार प्रथ्यी पर रहनेवाला मानव प्रथ्बी से 

सीधा-सम्पर्क स्थापित करके पूरत स्वस्थ रह्‌ सकता है। जूता पहिनने 

के पूषे मानव चलने-बैठने में प्रथ्वी से सीधा-सम्बन्ध रखता था। पी 

जिस प्रकार जड़ो द्वारा प्रथ्वी से पोषणु-तत्व प्राप्त करते हैं, उसी प्रकार 
मानव पेरो के द्वारा जीवन-शक्ति प्राप्त कर सकता है। 


यदि रोगियों को नंगे ही मुज्लायम दूब पर रात को सुलाया जाय 
तो प्रचलित रोग एवं विशेषतः स्नायु-सम्बन्धी रोग झअचश्य ही दूर हो 
जांय । याद रखिये, रात को सोते हुए मनुष्य पर प्रथ्वी गहरा प्रभाव 
डालती है । इससे सुस्ती जाती एवं चेतना जाग्रत होती है । 

जमीन परः»-लेटकर,सूर्य का किरण रोग-निवारण में बड़ी तेजी से 
काम करती है| तव धूप ओर घरती दोनो ही रोगर्ननवारण काये में 
लग जाते है। इससे निरुत्साह, शोक ओर उत्तेजना भी मिटते हैं । 
“हिस्टेरियामे! नदी के किनारे गीली जमीनपर रुग्णाको निवस्त्र लिटाइये। 
ऊपर से हवादार, पतला, लज्जा-निवारक वद्धभर रख लीजिये। 


रात को ४ से ८ इंच मोदी बालू में पतला चादर विछाकर खुली 
हवा में सोइये; तव रोग-निवारण मे प्रथ्वी के साथ आकाश भी प्रभावक 
रहेगा। तारो भरी रात मे या पूनम के चन्द्रप्रकाश मे आकाश अपूर्य 
शक्ति-वितरण करता है। मौसम ठीक न हो तो खुले कमरे मे प्रबंध करें । 


(५) शरीर थपथपाकर रोग-चिकित्सा करना 
गिरपड़ा बच्चा रोकर मा के पास जाता है, सा घीरे-घीरे चोट 
के स्थान पर हाथ फेरती है --थपथपाती है, बच्चे का दर्द काफूर हो 
जाता है। थपथपाने से बच्चे सुख की नींद सो जाते है, यह सब 
जानते हैं। ऐसे पचासों व्यक्ति हैं, जो थपथपाकर दे, मोच, उभार 
दूर कर देते हैं । गांववाले इस ग्रेमपूणं चिकित्सा में विशेषदक्त होते हैं। 
वे किसी से फीस भी नहीं लेते, अत इसका असर सत्वर होता है | 
सालिश करने एवं थपथपाने से दूर मंजिल चत्ते घोड़े की थकान 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-रूप (४७) 
७--७-७७॥/#८"#््भशशणशणशश॥॥शणशशणशशशशशशशणणशशशशणशणणशणणणशशा८शशभभशभभणभननभ;ा»आ»ाआआआआआ॥आ आकलन अल कक बल दीन क कि दिकदिकल 
दर हो जाती है। आप भी अपने रोदी को ग्रेमपूर्ण बार्ताल्ञाप के साथ 
थपश्रपाकर चंगा कर सकते है । से तो ऋषियों के पीठ थपथपाकर दिये 

गये आशीर्वाद का महत्व इसी से प्रभाव पूर्ण समभता हैँ । 


सालिश करनेवाला सहानुभू तिपूर्ण, स्नेही, निःस्वार्थी, सशक्त 
एव म्वस्थ हो । किराये के आदमी ठीक नही होगे | घृणा करनेवाला 
तो बह चाहिये ही नहीं। माता, पिता, बावा, पत्नी, सित्र आदि स्नेही 


या 


ही ऐसे काम में ऋधिक उपयुक्त है | 


रत] 


गठिया, सिरददें, पेटदर्क, पिंडल्ती दर्द में धीरे-धीरे मलना यां 
यपथपाना विशेष उत्तम है। ध्यान रहे कि शरीर के जिस अंग को 
सलना या थपथपाना हो पहिले पानी से गीला फरलो, तेल लगाने की 
जरूरत नहीं। समझ देखिये कि अकेले पोधे से अन्य पोधो के बीच में 
ज्ञगा पोधा तेजी से बढ़ता है; ऐसे ही स्वेहियों के बीच रहा मानव भी 
खूब स्वस्थ रहता है | इसो आधार पर यह चिकित्सा-पद्धति निर्धारित 
हुई है । जहां तक संभव हो शान्तिपूवक शरीर रगडा जाय। यद्दि 
वासना उत्तेजित न हो तो स्त्री के लिये- पुरुप ओर पुरुष के लिये स्लो 
इस चिकित्सा के लिये ठीक रहेंगे । विचार-पचित्रता जरूरी है । 


विजली गिरने या ऊपर से गिर पड़ने या बिजली का शाट लग 
जाने आदि से प्रतीत हुई मृत्यु मे, स्वस्थ सुपुए्-व्यक्तियों की मालिश 
कभी-कभी पुनरुज्जीवन प्रदान करती है। सरा आआढ्सी जी जाय तो 
रुग्णा के स्वस्थ होने में तो कोई आशंका ही नहीं। मालिश से धमनियों 
में रक्त का सशक्त-संचार, सत्वर जीवनंशक्ति चढ़ाता' है । 


(६) शररर का उत्तम कायाकलप-स्थान 'क्ोंपड़ी'--- 


महामना सदनसमोहन सालबीय का. कायाकल्प” करनेवाले 
महालुभाव ने झोपड़ी ही इस पवित्र काम मे ली। प्राकृतिक-चिकित्सक 
मंकरीदार, वायु-पअकाश वाली मॉपड़ी चिकित्साथे चुनते है । बायुयुक्त- 
यूप इस झोपड़ी को फौरन शुद्ध कर देती है। इस में रहन से सर्दी, 
मोतीकरा, जीणु-ज्वर, दी. वी.,, ब्रिदोप-ज्चर, गठिया, चमरोग, स्नायु- 
दोवल्य, वातविकार एवं अन्यान्यरोग इसकी वायु से शीघ्र ठीक दो जाते 


(५प) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेषाक्क प्राकृतिक-चिकित्साडू' 
मन तनमन टन 
हैं। भारी मकानों को अपेक्षा, छोठे ओर इनकी अप्रेना मंमरीढार 
कोयड़ियां अ्रधिक शीघ्र विशुद्ध ह। जाती हैं। अत इन में रहनेवाले 
रोगी बिपाक्त, दूपित प्रभाव से बचकर शीघ्र ही रोगमुक्त हो सकते है | 
चिकिस्तार्थ ऐसे ही स्थानों का उपयोग करिये | 

(७) विश्राम एक ओेष्ड ओपध और परिश्रम 'परमोपध-- 

२४ घन्टो में हमारा हृदय १ लाख बार से अधिक स्पन्द्रन करता 
है, ओर १२ हजार मील-लम्बी रक्त-घधमनियों द्वारा एक हजार मन रक्त 
अपने बाहर फेकरता है। किन्तु इसका महत्व इस कार्य से नहीं, अपितु 
विश्राम! से है, जो इसे फेन्नने-सिकुड़ने के बीच मे बहुत थोड़ा-सा 
मिलता है | श्रमशील मानवों के लिये विश्राम” आझोषध से भी बढ़कर 
है। खोई हुईं शक्तियों को नवीन रूप से प्राप्त करने का इससे श्रेष्ठ कोई 
भी अन्य उपाय नही है । रात मे गहरी नीद लेनेचाले इसे बखन्री प्राप्त 
कर लेते है। श्रम के बीच मे थोड़ा-सा विश्राम ले-लेने से, पुनः दूनी 
म्कूति से कार्यारभ किया जा सकता है । इसका अथथ यह हरमगिज नहीं 
कि दिन भर विस्तरों में पड़े-पड़ कच्बटे बदलते रहो । आलसियों के 
लिये परिश्रम” ही महोषथ है ।। 
नोट-न० ८, & आर १० का वणन आद्य वक्व्य से दे दिया है । 
कतिपय रोग ओर उनमें प्राकृतिक-चिक्रित्सा--- 


१--साधारण जुकास मे?--प्राकृतिक जलस्नान लेकर पुनः धूप 
ले। फिर कपड़े ओढ़कर पसीना लाने की को शिस करे | वायु एवं प्रकाश- 
स्नान इससे बड़े ही लाभगप्रद है । 

२-- तेज ज्वर सेः--पेट पर ठंडे पानी की या गीली-मिट्टी की 
पट्टी रखे | इससे ज्वरवेग कम हो जायगा । रोगी को रात-दिन शुद्धवायु 
सिल्ले इसका प्रवन्ध रखे | कमरे की णिड़कियां खुली रखे। चाहे तो 
रोगी को सीधी-हवा न लगने दे । यदि वायुप्रिय हो तो सानन्द हेने दें । 

३--पराचनशक्ति उद्दीपनाथे-पेट को शीवत्न जल द्वारा ऊपर 
से यथेष्टठ ठंडा करिये ओर ऊपर से नीचे की ओर घीरे-घीरे रणगड़ते 


जाइये । इससे तत्काल लाभ प्रतीत होगा ओर पाचन-शक्ति उद्दीप्र द्ोगी। 
गरमी ओर कब्ज भी मिट जांयगे । 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-हूप (४६) 


४--बच्चे के घाव क्ो--मा ने चाटकर और सिदट्टी की पट्टी 
वांधकर ठीक कर दिया | तव घाव पर न चायटकर, घाच के आस पास 
गंदगी रहित स्थान ही पर चाटा जाता था, और गन्दगीवाजे स्थान प्र 
मिट्टी की पट्टी रखी ज्ञाती थी । 

४-- परायलपन मिटाने के लिये--रोगी को बरसते पानी से 
लगोटी लगाकर धृमने दो और बगीचे की ग.ली मिट्टी पर बेठा रखो । 
पक सप्ताह से लाभ नजर आजायगा । पित्तजोन्माद अवश्य हीक होगा। 

६--खुजलो वाला'--जाड़े के दिनो में नंगा--खुले बदन, नंगे 
पर घूमन निकल पड़े तो खाज-उत्पादक कीट समाप्त हो जांयगे | बायु 
एवं प्रकाश में वे हरसिज ने पनय सकेंगे । 

७४--गंजपन (सिर के बाल उड़ना) और उसकी चिकित्सा?-- 
सिर को नंगा रखिये और उस पर काली मिट्टी की गील्ी-पड़ी रखिये । 
सारा विज्ञातीयतत्व खिच आयगा ओर फिर वाल उसने मे बड़ी सुविधा 
दोगी। बाल घने एवं काले उसगेगे । 

+--शोथ (सूजन) सेट--वायु-प्रकाश के स्नान, सूजन की जगह 
ओर उदर-परो पर मिट्टी का प्रलेप, कमरीदार कोपड़ी मे निवास एवं 
भाकृतिक आहार शीघ्र आराम कर देता है। 'जलोदर” भी इसी उपचार 
से ठीक हो जायगा | 

६-- सुपुम्ना का क्षय (स्पाइनल टी. वी.) मे!--वायु-प्रकाश से 
रहना ओर पेरो पर मिट्टी-पलेप करना शीघ्र प्रभाव दिखाता है | 

१८--दिन्त-पीड़ा मेट--दद्वाल्ले दांत के सामने 'गाल पर? मिद्टी 
की पट्टी कुछ ढिन लगाइये, आराम हो जायगा | 

११--आंत्रिक ज्वर ( दाइफाइड ) मे?--उपवास पूर्वक, वायु 
सकाश स्तान सामान्यरूप मे करावें | नम्म रखे | 

१२--हिस्टेरिया या मूर्च्छा आदि सेः--गरदन पर गीक्ली मिट्टी 
को पट्टो रखनी चाहिये । शीघ्र ही होश आ जायगा | 

१३-- भगन्दर मेः--मिट्टी की पट्टी बांघकर ऊपर से अण्डी का 
तत्ता रखें ओर लंगोट कस दे । दो सप्ताह मे ठीक हो जायगा । 

१४--सिरदद मेः--रात को गरदन पर गीली-मिट्टी फी पट्टी 
रखें। पुराने से पुराना सिरदर्द भी घीरे-घीरे मिट जायगा | 

,__ १५--पागल कुत्ते के काटने परर--फौरन गीली मिट्टी को पढ्टी 
पंध दो | सपेदंश में भी ऐसा ही करो । 


(६०) आयुर्वेद चिकित्सक का बिशेषाद 'प्राद्रतिक-चि किल्माडे' 


निशभिशिनिनिशिनिकिकीलीनिविल नि भीशि भीम कक के जज अत लता ७७४७७ 





१६-- मोटापा दर करना-रोगी को तर मिट्ठा में समर सके 
गाड दो ओर सिर पर पर्याप्र श्रकाश बाय लगने दो । 

(७--गोली लग ज्ञान या धस जाने पर "--अराम पर गण 
मिट्टी की पट्टी लगा दो। प्रतिदिन प्रान>पाय बदलते राध। बिना 
श्रापरेशन या चीरफाड़ के रोगी चंगा हो यायसा । 
(११) गतिणों ओर बच्चों की नियमित स्वस्थ रखना 

प्राकृतिक-जीवन उयतीव करनवाली गशिशी प्रसन-क्ष्ठ वा! 
उठाती । प्रसब-पाडा में पट पर सिद्ठी की पढ़ी रंखवादे। सीर्युट्ट 
शुद्ध वायु के लिये अवश्य स्थान रस ) 

बच्चों को स्वस्थ रखन के लिये उसी भारी-बजञनी गहनों कपदों 
मेन लाब्यि; उन्हें वायु-प्रकाश में रण । वे शान्त रहेंगे घोर इसदी 
शरीर-बृद्धि तेजी से होगी । पाचनशाः स्थात्र दस पर खन्‍्यों से पेट 
पर ठंडी पट्टी रखिय, मिट्टी की पद्ठी ठीक रहेगी। बर्चों का खुली शया 
में टहलाइये । रुग्णावस्था मे बच्चों के सिर्फ मेरे बा फूल ही थोदी 
मात्रा मे दिये जांय। अ्रप्राकृतिक भोजन, वायू-प्रकाशटीन निब्ास. 
गसे-चुरत कपड़े, मारपीट, गहनो के बाक से बच्चों को बचाहय । स्व 
सात्विक रहिये, वच्चे भी बसे ही रहेंगे । 

(१२) प्रत्येक के लिये प्रमाणित सर्वेश्रं प्ठ आहार दुग्ध--- 

दुग्ध मे सभी प्रकार के शरीर-पोपकत्तत्व पर्याप्त सात्रा से प्राप्त 
हे । बच्चों को साकादूधष प्रास्भ में दे. बाद में यादुग्घ ६। बचनों के 
आहार मे दूध अत्यावश्यक आहार है | इससे बच्चों का बिकास होता. 
स्वास्थ्य ठीक रहता एवं वृद्धि नियमित होती है । दग्घ का प्रभाव जीवन- 
शक्ति एवं योग्यता पर फोरन पड़ता है । गो-दुग्ध के अ्रभाव में 'चकरी 
का दृध? अच्छा रहेगा । यह प्रायः गोहुग्घ से मिलता-जुलवा एवं सस्ता 

रहता है,। यह गरीवो की गाय है ओर सर्वत्र उपलब्ध हे । 

भारतवर्ष में अब दुधारू-पशुओं के विकास की अत्यावश्यकता 
है; अन्यथा भारतीय-सन्तान सवल, सतेज एवं बलिप्ट न हो सकेगी। 
अमेरिका मे जहां प्रति व्यक्ति शा पाउए्ड दूध प्रतिदिन औसत मे 


आता है, वहां भारत से सिफ़े ३ औस (लगभग ७ तोले) ही रोज पड़ता 
है। वतलाइये, फिर भारतीय बच्चे किस प्रकार पुष्ट होगे ? 


प्राकृतिक चिकित्सा ओर उसके विभिन्न-रूप (६१) 





प्राकृतिक-आहार में पाये जानेवाले तत्व-- 
(१) प्रोदीन्त (२) खनिज-छवण (३) केैलशियम (४) फास्कोरस 
(५) लोहा (६) क्लोरीन (७9) आयोडीन (८) घसा ( चर्वी ) 
(६) कार्यों हाइड्रेसस (१०) जल (११) नमक (१२) विटामिन्स 


देनिक-कार्य से शरीर के अज्ञ-प्रत्यज्ष सदा कार्यश्शील रहसे है। हृठय, 
फेफडे, पेट, अंतडियां, बृक्त व्वचा, सस्तिप्क, सॉसपेशियां आदि अपना-अपना 
कार्य नियमित करते है । काय करने से शरीर कोशों-कोष्ठों की हृट-फूट होती है, 
उसकी पृ'त्त आडार द्वारा होती ह॥ आहार हारा थे सभी आँगोपाज़ संवर्धन 
सरक्षण एवं शक्ति प्ररप्त करते ह। जीवन के लिय आवश्यक गरमी भी आहार 
से ही मिलती ह | शरीर की बृद्धि, मरमर्सत, गरसी, शक्ति-ग्राप्ति एवं नीरोग 
स्वास्थ्य-प्राप्ति के लिये 'आहार? आवश्यक है। आंतें आहार में से पोषकतत्व 
चुनती और शरीर के रक्तप्रवाह में मिला देती है ओर उससे सभी अंगों का 
व्यवस्थित पोपण होता ह॥ मानव का आहार ऐसा हो, जिसमें प्रायः सभी 
पोपफतत्थ हों 4 विद्यमिनों, खनिज लवशों चसः एवं प्रोटीन्‍न्स की सर्व-प्रथम 
आवश्यकता है ६ ह 
वैसे शरीर-पोषण के लिये चार तत्वों की आवश्यकता है। 
(९) वायु (२) सूर्य-प्रकाश (३) पानी (४) सोजन । इनके साथ व्यायाम, 
विश्राम (नींद) भी आवश्यक है | 
(१) “प्रोटीन्स ( ?+09078)?--थह्‌ जीवन एबं शरीर के लिये 
आवश्यक है | शरीर की ढैनिक टूट-फूट की प्रति इनसे होती है। आहार 
में ये उत्तम, मध्यम, जघन्य तीन रूपों मे पाये जाते हैं। 'उत्तम-भ्रेणि 
प्रोटीन्‍्स शरीर मे शीघ्र घल जाते हैं। मध्यम-जघन्य श्रेणि के 


भोदीन्स उत्तम-श्रेणि? मे मिल्लाकर ही लेने चाहिये। 

दूध, दही, सक्‍्खन, पनीर, सरोहू का जिना छुवा आटा हरे पत्त वाली 
पालक, बथुआ, मेथी, चौलाई, मकोय, भूली की पत्ती आदि शाक-संब्जिया, 
नई कॉपलों मे उत्तस-श्रे णि के श्रोटीन्‍्स' ढ़ । जो, बाजरा, बिना कंंटा और 
बिना 'पालिश का चावल सेम, चना, आलू , गाजर, मूली, शकरकन्द चुकन्दर, 
साबदाना , शिरीवाले  हच्य और प्रायः सभी प्रकार के फल “सध्यम-ग्राटान्स 
चाले है। भेटा, मक्का, पालिशवाले चावल “जबन्य कोटि! में ह। दूध, दरटा, 


वी, मक्खन, हरी शाक-सव्जिया, फल प्रोटीन्स के लिय ठाक रहेंतें हूं।  पत्यक्त 
च्यक्ति को प्रोटीन्स नियमित पर्याप्त मात्रा मे लेने चाहिये | 


॥ 


(६२) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेषाहु प्राकृतिक-चिकित्साब 

(२) 'खनिज-लंवणः--हड्डियों ओर दांतों के लिये मुख्यतया ये 
लब॒ण आवश्यक है । इनसे अम्लत्व नहीं बढ़वा । अम्लत्व बढ़ने पर 
मनुष्य शीघ्र रोगी हो जाता है। दूध को छोड़कर कोई भी ऐसा पदाथ 
नहीं, जिसमे सारे लवण पाये जाते हों । हरे पत्तेवाले शाकों-सब्जियो, 
मूल, कन्दों व फलो में ज्ञारीय-लवण अधिक होते है। इन्हें भोजन में 
पर्याप्त मात्रा मे रखे | अन्न के अम्ज्त्व से ज्वर हो जाता है, अतः ज्वर 
में खूब पानी पियें, हरी-सब्जिया, उनका रस ब फल खावें । 

(३) 'कैलशियम ((]०।ए०)'-यह चूने मे मुख्यतया होता है। 
हड़ी व दांत ठीक रखने के लिये मुख्यतया आवश्यक है। यह हृदय को 
कार्य-क्षम बनाता एवं रक्त को गादा तथा घना रखता है। शरीर- 
दोवेल्य, हाड़ों की कमजोरी, दांत में कीड़े लगना, ॥०:९०४४ (अस्थि- 
सादब) आदि विकार इसकी कमी से होते है | केलशियस दूध, मक्खन, 
पनीर, दाले, गिरीवाले सूखे फल, अन्यान्य ताजे फल हरी पत्तीवाले 
शाक-सब्जी आदि मे पर्याप्त मात्रा मे पाया जाता है। दूध मे पर्याप्त 
मात्रा मे केज्शियम है। बछ्ियो एवं बच्चों को इसके लिये पर्याप्त-सात्रा 
में अवश्य दूध दें । 

(४) 'फास्फोरस (?॥0०%७9४ 0०7०5) --यह भी शरीर की हड्डियों एच 
दातों आदि के बनाने से सुख्य है। शरीर का प्रत्येक भाग छोटे-छोटे सूक्ष्म- 
कोर्ठों का समूह है, उसमे सर्चन्र फास्फोरस है। रक्त के लिये भी इसफी शरीर 
को नितान्त आवश्यकता है| फास्फोरस सोयाव न, दूध, मक्खन, दाले, गिरी- 
चाले पदार्थ, गेहूं, जो, ज्वार, वाजरा, पालक, बथुआ, पूली, गाजर, फूलगोभी, 
ककडी, खीरा आदि में बहुतायत से पाया जाता है। याद रखिये, अधिक 
फास्फोरस और थोड़े केलशियम से भी हाढ-दांत सजवृत-पुष्ट नही होते । भोजन 
में इन दोनों की ही पर्यात-मात्रा होनी चाहिये । 

ख,..._(७) लोहा (700)'--इससे खून का रंग लाल होगा और रक्त 
फंफड़ी से प्राणवायु (0552%०) लेकर शरीर में सत्र पहुंचा सकेगा। 
इसकी आवश्यकता सत्री तथा बच्चो के लिये अत्यधिक है। इसकी कमी 
से रक्त पतला व कमजोर होगा ओर सारे शरीर को पर्याप्त आक्सीजनः 
न पहुंचा सकेगा | तव रक्ताल्पता, दोवेल्य, थकान, उदासी आदि होंगे 
आर शरीर की रोग-प्रतिरोधक शक्ति कम हो जायगी। अनाजों मे 
दालें, सावुत अनाज, टमाटर, शलजम के पत्ते, पतल्लक, खीरा-ककड़ी, 





७ 


प्राकृतिक्न चिकित्सा आर उसके विभिन्न-रूप (६३) 





प्याज, चुकनदर, रसमरी, तरबूज, सन्‍्तरा, पररीता और अनार मे लोहा 
क्तदद्धि के लिय इनके साथ विटामिन “०१, वी', 


के नादायम भा अवच्य ल 


कक... हु 


पर्याप्त मात्रा मे दै। र 
'मी' ओर हे? तथा 


। 


न 


| न] 


(5) कल सेन ((॥ [0777०)'--इ तसे शोर में रक्त-संचय ठीक 
रहता और उदर में पाचक-रस की ठोक उत्पत्ति होती है । यह अजमोद, 
प्रिरडलजूर, केला, टमाटर, पालक, अनन्न।स, फलियोवाले साग, पत्ते 
वाले साग, खाने का नमक, इनमे पर्याप्त मात्रा में होता है | 

() 'आयोडीन (00700)'-- इसकी कमी से गला फूलने का 
रोग हो जाता है। यह हरे-शाक, सब्जियो, फलो में पर्याप्त-मात्रा मे 
होता है । जेसे टमाटर, धनियां, पोदीना ओर कच्चे बिना उबाले फल, 
दूध, दही, मक्खन, पनीर ले । 

(८) बसा (चर्चा ) 487--दूध- घी, मक्खन, मलाई, पनीर, 
चनस्पतिय्रों। की गिरी, बरीजबाले पदाथों के तेल (जैसे--जैठन का तेल, वादास 
का तेल, नारियल-तेल, तिल-तेल, मं गफली का तेल बिनोौले का तेल), 
विलायती जौ. उ्यार, मक्का, सायाबीन, दालों ओर चरनों में यह योग्य मात्रा से 
प्राप्य है। चर्बी शरीर में आवश्यक गरसी--शक्ति बनाये रखने के लिये श्रेष्ठ 
इंधन का काम करती है। चरबी की कमी से परों-टर्गों पर सूजन आ जाती 
है, क्योंकि चर्बी के अभाव में वहां जल इकट्ठा हो जाता है। याद रखिये, 
शरीर में चबा टीफ तरह खपाने के लिये आयोडीन, विटामिन ए. बी. ओर 
कार्बोह्ाइड्रोट्स सी आवश्यक है । 

(६) 'कार्बोहाइड्रे टस ( [6 (ग9० एवै१६०8 »-- ये शरीर से 
इंधन एवं शक्ति-उत्पादन का का्ये करते हैं। इनमे मुख्य रूप से मण्ड 
(807८0 ) और शकीरा ( 502» ) होते हैं। चावल, मेदा, आठदा, 
सावूदाना, मण्ड प्रधान और मधु, गुड़, चीनी, शकरा-प्रधान है । 
वनस्पति के आहार से मानव इस तत्त्र की पूर्ति कर सकता है। 
अनाजो मे अधिक मण्ड होगा और फलों मे अधिक शकेरा | 

इसे जरूरत के अधिक खानेवाले बेडौल तरीके से मोदे हो 
जाते हैं । जो व्यायाम नहीं करते, उन्हें मधुमेह” जैसे रोग हो जाते है। 
अमीर प्राय. इसी कारण मघुमेही होते है। इसकी अधिक सात्रा से 
दांत-खराब होते व उनमें कीड़ा लग जाता है। 


बल्ल शा 
खह्रिनज॑ 


(६४) आयुर्वेद चिकित्सक का विशेयादु: प्राक्ृतिकनचि करित्साड्ु' 
3 अत आकर 0 * के कम क आप क /6 मे क7 कि एक >> ३ लिए जी अटल जा 

(१०) जल (फीट) --प्रह अस-प्रस्थंग एवं धातुओं से विपयुक्त- 
तत्व एवं विजातीय-द्रच्य शरीर से बाहर फेकता है। जैसे पानी से नाली सापः 
होती है, वेसे ही जल से मद्ाखोत की सफाई द्ोती 8 । मनुष्य को वीडा- 
थ्रौढा करके कई बार में पर्याप-जल पीना चाहिये। आवश्यकता ले कस पानी 
पीनेवालों की शक्ति कम होती हे श्रौर उनके रक्त में यादापन होकर गन्द्गी बा 
जाती है। पाचन-क्रिया ब्रिगड जाती. कदम रहता और दाट बहली 7 | प्रात: 
शौच से पूर्व भ्राधा सेर जल रोज पियो । भोजन-समय अधि जल्ल न लो । 
१-२ बन्टे वाद ले सकते हो । रोगियों फो खूब पानी पीना चाहिये (दर्स्तों को 
छोीडकर) । दूध पीनेवाले बच्चों को भी जल अवश्य पिलाते रडिये । गन्दा 
पानी कभो न पिये, उबालकर या निर्सली डल॒कर डे साफ करले | शसमन्दे 
पानी से नारू (नहरवा), टाइफाइड (मोतीकरा). देजा, अपच, दस्त, कृमि 
आदि रोग होजाते है। याद रखो,दसारा भोजन चाट जो हो, हमें प्रतिद्धिन ३-४ 
सेर पानी अव्श्य पीना चाहिये ॥ 

(११) खाने का नमक ( 3500070 (१0]00306 )'--यह शरीर मे 
रक्त-सन्तुलन बनाये रखता है ओर समस्त धातुओं से भी जल्लीयांश 
का ठीक अनुपाद रखता है। इससे शरीर के अग-प्रत्यद्ों का कार्य 
सुचारु चलता है। याद रखे, भोजन मे अधिक नमक खाने की आदत 
से गुर्दो (१70॥०67), रक्तवा हिनी-शिराओं एवं घमनियों में अनेकानेक- 
विकार हो जाते हैं । 

(१२) “विदामिन्स (ए॥७97७)'--भोजन के बड़े रहस्यपूर्ण तत्व 
हैं । इनका स्पष्ट-विवरण “तत्काल फलम्रद प्रयोग (ह्विंतीय-साग )? मे 
देखिये | याद रखिये कि गोदुःघ में प्रायः सभी आवश्यक विटामिन हैं। 
6? चिशेषत आंखो-फेंफड़ों-पेट-आंतो के पोषण-मरम्मत के लिये 
आवश्यक है | विंटासिन बी? मस्तिष्क, सुपुम्ना,स्तायुओ, सांस-पे शियो, 
हेदय, पेट, आंतों की सांस-पेशियो की शक्ति के लिये जरूरी है। 
विटामिन सी? रक्त (खून) के लिये ओर विटामिन 'डी? दांतों व हाढ़ों 
की पुष्टि के लिये आवश्यक है। योग्य विटामिनों के अभाव में रिकेटस 
( हड्डी का टेढ़ा, कमजोर था पतला हो जाना ), दंतरोग, दौर्बेल्य, 


रक्ताल्पता, थकान, सुस्ती, अपच, गला फूलना, रक्त मे खास बढ़ 
जाना आदि भयंकर रोग हो जाते हैं। 


विटामिनों का विस्तृत-विवरण 'सरल-निधण्टः में अवश्य देखें । 


. आयुर्वेद चिकित्सक [श्रेष्ठ आयुर्वेदीय मासिक! 
यह एक अत्यन्त महत्वपूर्ण मासिक-पत्र है। पुरतकों की भांति 
इसमें भी पत्येक प्रछठ ही नहीं, अपितु प्रत्येक लाइनभी बड़ी महत्वपूर्ण 
रहती है| वार्षिक मूल्य 2॥) है, जिससे ७॥|) के तो २ विशेषांक ही 
भेंटमे देते हैं । मई-जून मे १) मुल्य का 'प्राकृतिक-चिकिसाक्! और नवस्वर- 
दिसम्बर में शा) का 'पुरुषरोग-विशञानाऋ' सेट होगा | आज ही 9 )) भेजें । 


॥७.>०या# 


० है| पत्रों में (विज्ञापन! 'पंपलेट-वितरण” के रेट व नियम 





एक वार पूरा एछ आधा प्र चौथाई प्र्ठ 
कव्दर का प्रथम प्रछछठ + २४) १४) 

9. दूसरा प्रष्ठ ३४) २०) १२) 

४. तीसरा प्रष्ठ ३०) १८) १०) 

४. चौथा प्रष्ठ ४०) २४) १४) , 
साधारण प्रछ्ठ २०) १२) ८) 
रीडिंग मैंटर के साथ २४) १४) ६) 


पंपलेट डिम्राई था क्राउन-ल्लाइज के ही लिये जांयगे | वे एक ओर छुपे 
हों, चाहे दोनों ओर; २ एृष्ट दी मारने जांत्रगे | विवरण के रेट इस प्रकार हैं-- 
२ पृष्ठ १२) रुपये ।. ४ एछठ (८) रुपये।. ८ एष्ट २७) रुपये। 
यह एक बार का रेट है। २ वार छुपाने था पंपलेट वितरण करने पर 
आय २॥]) प्रतिशव, ३ बार पर १८॥) प्रतिशव, ६ बार प" २५) प्रतिशत क्रमी- 
शन देंगे | अधिक के लिये पत्रव्यवड्ार वरें | मुल्य हरहालत में पेशगी ही भेजना 
होगा | पंपलेट पदिलेसेओं | विशेषांड्के सवागुने रेट होगे, चढ़ अधिक छुपवाहै | 





'जैन-धर्म [ विद्याथियों का उपयोगी मासिकपन्र ] 

इसमें जैनधर्म-खस्बन्धी ठोस-सामग्री ही रहती है। शिक्षा-संस्थाओं 
एवं जेन-पाठशालाओं में अवश्य मंग़ाने योग्य मासिकपन्न है | प्रत्येक जौनवस्धु 
के दैनिक उपयोग की पाव्यवामत्री इसमें विशेषरखूप से पाई जाती है। वार्षिक 
मूल्य मय विशेषाक्लः तीनरुपया मात्र । प्तिवर्ष २)के मूल्य का सहत्व- 
पूर्ण प्रल्थ ही विशेपाह्ु रूप में सेट किया जाती है । रुपया सनीआरडर से 
ही जे, ची० पी० से श॥) ही होगे, उससे ॥) पोस्टेज अधिक लग जाता है | 
पता-वैद्य पं, चन्द्रशेर जैन शास्त्री, लाखाभवन, पुरानीचरहाई, जबलपुर | 
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। 


दिधि लेविलों पर या बकसों में छुपी मिलेगी 


इन ओषधों के गण-घस से सारा 


हैं। प्रत्येक को स्वास्थ्यन्यश-धन एव प्रतिष्ठा देनेदाली 


|... ्सायने- 

| मकरध्वज रसायन (चन्द्रोदय) 

| (कासशक्तिवर्घंक रसायन) १सा. ३) 
। रससिन्दूर (प्रामाणिक) ,, १॥) 
। स्वर्णव॑ंग (सोने-जैसा) श्सा, २॥) 
' श्माणिक्य बद्धों डी अमृत १।॥) 
| समीरपन्नगरस १॥ मां, १) 


| फत्काल फंदबुशाकऊृन्रसत 

| धचालपंचाख्व (मौक्तिकयुक्त) ! मा. १॥) 

| महा लक्ष्मी-विलास रस १ साशा १॥) 

| रू दसन्व-सालती बं० १ ,, ३) 

नं०२ , ९॥) 

9 २॥) 
१9 के) 


“उत्तमोत्तम चूएू- 
गंगाधर चूर्ण (ढस्तों से) ५ तो. ॥) 
चद॒नादि चूण (अमेह-अदर में) ,, ॥॥) 


& 2 
स्वर्ण सूतरखर रस 
स्वर्ण-पपटी (संग्रहण में) 


घातुलावत्र चूण ( ,, ) » २*) 
प्द्रान्‍तक चूरो ( ,, ) +» ॥॥£) 


पंचसकार चूर्य (विर्चक) ,, ॥) 
लवणभास्कर चूरो ७ वो, |#) 

२० वो, १|) और एक सेर ४ |) 
सितोपलाबिचूर्ण (ज्वर-कास)५ तो, ६) 


पवा---वैद्य पं ० चन्द्रशेलर जैन शास्त्री, 


आपकी चिर-परिचित प्राप्ाशिक ओषधे 
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वेध-ससाज सुपरिचित है। लेवन- 
बैगी: वहां देखे । ये औपधे जीवनोपयोगी 
। एकवार मंया देखिये। 
वृ, सुदशन चूर्ण (सल्लेरिया) ,, ॥) 
डिग्व्टक चूर्ण (उद्स्रोग) ,; ॥#) 
त्रिफला चूर्ण (पित्तहर) [ल) 
जज 
“दुनिक प्रयोग के रस- 
अशातकचटी (बबासीरहर) १ तो, १) 


आनन्द-सेरव रख (ज्वरहर) + ॥॥) 
इच्छामेदी रख (कब्ज-नाशक) ,॥₹) 


3) 


एलादि वठी (वम्रन-ताशक) ,, [&) 
कपू ? रस (दस्वों पर) ४ २!|) 
गंधकवर्ी (हेजे आदि में) ,, ।”) 
गर्सिणी-सु वार १ पैक श॥) 
प्रहणी-गजेन्द्र रस १ वोला १) 


चन्द्रशमभा वटी (अमेह में) ,, 
प्रद्रान्‍्तक रस 
चौसठ-पहरा पीपल 


॥&) 


) 
१॥) 


ठग 
9 


रज: प्रवर्देक बंदी $.. १) 
गर्भ-रोधक रस »$.. ४!) 
तु, योगराज गूगल ५ १) 
गोक्षुरादि गूगल का ॥) 


अभावक तेल- 
कर्णाख्त तेल (कर्णरोग) ५ वो।॥-) 


कपू रादि वेल(दिमाग-शक्ति) ,, १) 
लाशादे तेल (ज्वर-हर) ,, ॥॥“) 
सहाविषगर्भ तेल(वाचरोग) ,; ॥॥) 


महानारायण वैल(वावहर) ,, १«) 


लाखाभवन, पुरानी चरहाई, जबलपुर | 





ऋषि करधयाएयु) डक ध्रच- पक फ्श्‌ ल 

“हमारे अत्यन्त महत्व-पू्ण प्रकाशन- 

०५०२० + पल ३. व्यक्ति: रे प्र हे हैं 
[जिनसे घर बठे ही हजारों व्यक्ति बच बनरहे हैं।] 
हमारे द्वारा लिखित इस अन्यर्मे प्रामाणिक, अनुभवएूर्ण एवं खुनिन्दा 
घ्रामप्री ही दै | जिसे पढ़कर चीथी-कत्ता पास नवयुवक भी अलुभवी एवं 
मार्के का वे वन जाता है। पढ़ने के वाद किसी प्रकार भी 'नापसरद 
आने पर शर्तिया मूल्य वापिस करने की गारंटी है। इन्हें पढ़कर सेकद़ों 
वैध बन गये श्रौर हजारों बनते जा रहे है। बिना गुरू के वैद्यक' का सार 
, भ्रनुभव-निचोढ स्पष्ट करनेमें ये पुस्तकें अध्यन्त प्रामाणिक है। अवश्य मैंगावे | 


, हमरे २२ वर्ष के चिक्रित्सालुमव से लवालब भरी पुस्तको-- 
तत्काल फल्षप्रद अंयोग.. (प्रथम-भाग) १०० प्रष्ठ १४१ योग। १॥) 
9 (द्वितीय-भाग) १६० प्रष्ठ १०१ योग। २) 

हे (तृतीय-साग) १७९ प्रष्ठ ७2४ योग। २) 

भर (चौथा-भाग) १४८ प्रष्ठ श्यप योग । २) 
परीक्षित प्रयोग (बर्मोर्थ-औपथधालयो के योग) १७४ योग; ६६ पृष्ठ १।) 
पथ्यदर्शक (२८ रोगों का सात्र पथ्य से इलाज) रे प्रष्ठ |) 
प्राकृतिक-चिकित्सा (अल्लुभव पूर्ण सरल-चिकित्सा) (बड़े) ३० प्र १) 
सौ-रोगों का सरल इलाज़ ( इसमें धौ-रोगों का सफल इलाज” वो पूरा आ 
ही गया है, साथ ही उससे दूनी और भी अ्रजुभवपूर्ण सामग्री है |) मई ४४ 
तक प्रकाशित हो ज्ञायगा । बढ़िया बलेज़-डिमाई कागज, १३६० बड़े एछ १ ॥) 
सुवोध-निघण्टु (अत्यावश्यक जानकारियों से परिपुर्श)बडे/६०ए४७ १) (जूनमें) 
चिकित्सा चन्द्रशेखर (प्रथम भाग) चिकने ३०० एष्ठ, ढिसाई साइज़, 
(अत्यन्त प्रामाणिक सामग्री-पूरिव) सुल्य ५) मात्र । (अक्तूबर ८५ में) 

[याद रहे कि प्रत्येक पुस्तक पर पैकिंग-पोस्टेज लगभग आदठ-आओठ आना अलग 
से होगा | मनीआर्डर से पेशगी रुपआ भेजकर क्रम्त से कम पांच रुपयों की 


पुस्तक मँगाने पर पोस्टेज माफ रहेगा; अन्यथा नहीं । आज ही 
पेशगी मूल्य भेजकर फौरन आड र दीजिये । वी, पी. नहीं होगी । 
क्‍ लिखें-वैच प॑० चन्द्रशेखर जैन शास्त्री, लाखाभवन, परानी धरहाई, जबलपुर । 





| सास 
जवाबी पत्र आने पर झुफ्त परामर्श देते हैं ओर साधारण-रोरों में ४) 
और विशेष रोगों में ५) मनिआर्डर से भेजने पर(यह आफिस-खर्च, पेकिंग, 
' पोस्टेज आदि के लिये है) १७ दिन की आपधि मुफ्त भेज देते हैं, जिससे 
निश्चित लाभ होता है| यह रियायत सिफ गरीबों के ही लिये है। 





&. 





पी आस आज आल आम ब बीज शीजरिशकी, 


लाखों पर सुपरीछ्षित थे प्राभाणिक पेटेएट-ओपधे 








आप घेघदक होकर हसारी इस ओपधों का प्रयोग करिये। अवश्यही यश, 

धन और सफलता प्राप्त करेंगे | प्रतिदिन हजारों व्यक्ति इनसे लाभ उठाते हैं | 
एसमे अपने धर्मार्थ-विसारासें लाखों-रोगियों पर पूरीवरह परीक्षण के बादी इन्हें 
पेटेम्ट किया है। लिखित--विधि से काम में लेने पर निस्सन्देह सफलता मिलेगी | 
पु घ पक्रध्यज्ञ वटी' [प्रत्येक ऋतु का शक्तिवर्धक,टॉनिक] 
ये गोलियां आयुर्वेद के सर्वश्रेष्ठ रल 'मकरथ्वज' से सम्पन्न हैं। 

ये स्वप्दोष, प्रमेह, नपु'सकता, वीयविकार, धातुखाव आदिक अनेकों 
वीयविकार दूर करके वीय को गाढा करतीं और उप्ते सन्‍्तान उत्पन्न 
करने योग्य बनाती हैं। बीमारी के बाद की कमजोरी तो इससे सत्वर 
दूर होगी । अवश्य सेवन करिये। मूल्य २१ गोली श); और ४१ 
गोली २॥) मात्र, १०० और ४०० गोलियोंपर अतिरिक्त रियायतदेंगे। 
पु घ ज्वरहर्रा [ज्विर्नाशर, स्वादिष्ट, मीठी-दवा] यह ज्वर- 
जूड़ी, इकतरा-तिजारी, चौगैया, पुराना घुखार, वालज्वर, गर्मिणी- 
ज्वरादि पर अत्युत्तम प्रभावक सुगन्वित, स्वादिष्ट एवं मीठीऔषध है । 
(रइस, नाजुक सिजाज़, महिलायें एबं बच्चों की दिल पसन्द औषध) 
दस सात्राओं सें ही आरास | ४ ओस पैक १), आठ औस पैक शा॥) 
प्च बालबंधु [वच्चों की स्वादिष्ट मीठी-घुटी] इससे दूध 
पीते या दूध-अन्न लेनेवाले बच्चों के हरे-पीले दस्त, अपचन, कब्ज, 
कमजोरी, सूखारोग, दौजेल्य,वाढ रुकना, दांत निकलने के रोग आदि: 
मिटते हैं और बच्चा सुन्दर-सुडौल बनता है। सदैव लासग्रद है। 
अवश्य सगारखिये, प्रचलित पैक ।-),मफोलापैक ॥),चौगुनापैक ।॥-7) 
“हव्बा उब्बा [छोटे बच्चों के जूड़े की शर्तिया दवा|-- 
यह ओपध बश्चोंके डब्वे-जूड़े या निमोनियां में (पसली चलनेसे) फौरन 
ही लाभ दिखाती है। जूड़ा शुरू होते ही इसे दे-दीजिये, फिर अन्य 


ओऔपध देने की आवश्यकता ही न होगी। हर घर से सदा रखने 
योग्य अत्यल्त आवश्यक ओऔषध है। सूल्य-१) सात्र । 


डे घन्द्रशेखर कप 3 
पेंच प॑० चन्द्रशेखर जैन शास्री,ज्ताखाभवन, पुरानी चरहाई,जबलपुर । 


'वेचकपुधा' [विचक पर अत्यत लाभग्रद] तरस से हो इसके 
सेवन से चेचक निकलती ही नहीं । निकत आनेपर इसे दे तो उसका 
तेज्ञ जोर नहीं होता । चेचक निकलनेपर सिफे ३ दिलदें; पूरा आराम 
होजायगा | आंख-कान खराब न होंगे । २४ दिनकी मात्रा |) पैक । 


पक्तरोपक रखे (रक्ताश, रक्तप्रद्र में रामबाण)-+* 

यह रस शरीरके किसी भी भाग से बहनेवाले रक्तको फीरन बन्द कर, 
देता है। अवश्य ही पास रखिये | मूल्य--अतिपैक ३) सात्र | 

'प'घ॒ प्रदरहर' [सी प्रकार के परदरों पर अत्युत्तम प्रभावक] 

यह औपव लाल-सफेद-पीले-नीले सभी अकार के प्रदर! ठीक 
करती है। योनिशुल, रक्ताल्पता, वारवार बीमार होना, सीने का दे, 
कमरद्द' और हड़फूटन पर भी उत्तमहे | १ साहके लिये ३॥) सात्र | 
पच प्रसृतहर अछ्ता को नव-जीवन, नवयोवन दाता 
प्रसव के बाद जब्चा बहुत ही कप्तजोर हो जाती है। कभी तेज- 

ओर कभी-धीमा ज्वर भी आने लगता है। अधिक दिन होते दी 
डॉक्टर: टी. बी. बता देते हैं. और घरवाले घबड़ा जाते हैं। आप 
. प्रसव होते ही १५ दिन हमारी औषध अवश्य ही दीजिये। कोई भी 
आपत्ति हरगिज न आयगी | जच्चा और बच्चा दोनों ही पुष्ट रहेंगे। 
यह ऊँचे-ऊँचे रसों का उत्तम मिश्रण है। हजारों अंसूताओं पर 
स्वानुभुत है। एक माह का पूरा कोर्स-१०॥) मात्र | अ्रसव से एकमाह, 
पूर्व ही अपना आडेर अवश्य ही भेज दे । 

सच च्यवनप्राश-(वाजा, बढ़िया, पौष्टिक | हरे, लाखरंग का) 
हमारे यहांका च्यवनप्राश अत्यन्त शुसउ प्रिय, सुगन्धित, सुमधुर, 
होता है। यह जरा-व्यावि निवारक, बुद्धि-बीये-रम्तिवर्ेक, खास- 
कास-कब्ज नाशक, बढ़ों-बीमारों-कमजोरों की रसायन और प्रत्येक 
ऋतुमे सेवन करनेयोग्य है। बच्चों और महिलाओ को विशेष लाभग्नद । 
अष्टवर्ग-युक्त। प्रतिपैक१॥), बड़ापैकिगदूना २॥) | इकट्रे का भाव पूछे । 
संघ पावक-अर्क-(विशद् पवित्र, दीपक पाचक, रोचकअक) 
यह अपने गुणों के कारण सर्वत्र अत्यन्त ग्रिय है| परदेश का गरिष्ठ 
भोजन पा देता है। साथ दी पेटदर्द, खह्ठी डकारें, सीने की दाह, 


विठाकर भूख बढाताहै। पेटके बीमार सदेव पासरखें | अतिशीशी ९ 
पच-शस्तिप्रद ऐय-(वढ़िया मीठा, स्वादिष्ट) पशतवा पवित्र 
ओपधोसे वनायागया यह अत्यन्त शक्तिप्रदपेय हरऋतुसें एकसा लाभ 
दिखाता है | इसे नियमित पिलाते रहने से सहिलायें, ग्भिशियाँ ओर 
बच्चे पुष्ट होतेहे | दुबले-पतले मोटे होते हैं| प्रतिपिक ढोरुपया मात्र । 
हृद्यरत्ञुक रस-जवाहरमोहरा, खर्णमस्म पभृति मिश्रित) 
हमारा सर्वश्रेठ औपवपरलत। हृदय (दिल की धड़कन), घवराहट, 
दुःस्वप्र, सोते समय की वेहोशी मिटातवा है। २१ सात्रा-१०॥) सात्र । 
हृदयरक्षक वटी---उक्त रस से कुछ न्यूनगणवाली | ४१ गोलियां ४॥) सात्र । 
चेतन्यकारिणी [मर्णासन्नतामें प्रभावक, शक्तिमंडार ओपध] 
कफ-प्रकोप के कारण यदि सरण-समय आवाज रुक जाय वो, थह कफ 
हट देगी | रोगी २ मिनट अवश्य सचेत रहेगा | अनुपान-भेद से नर्पुंसकता, 
अशक्ति, पचासों रोग अवश्य मिटाती हे | मुल्य-तीव साशे तीन रुपया | 
ह्व॑गनवदी [रुकावटके लिए अत्युत्तम निरावद १ शीशी २॥)] 
जिम्र-तिलज्ली की दवा बर्चों के जिगर की कमजोरी, जिगर बढ़ना, सूजन, 
दर्द आदि पर अत्युत्तम औपध है। अवश्य मंगाइये | प्रति पेक २॥) सात्र | 
पेटदद नाशकृ-पहिली सात्रा में ही आराम देगा। पुराना ददे भी एक 
सप्ताह में मिटा देगा । प्रति पेक १) इसे हमेशा पास रखिये। 
स्वृप्प्रमेह-हर रस---स्वप्रदोष को श्रेष्ठ औपध । तीन दिन मे ही 
शर्तिया लाभ दिखाती है । सुपरीक्षित है । अति पैकिंग शा) सात्र । 
निम्धाद मलहर---सभी प्रकार के चमरोग, दाद, खाज, खुजली 
फोड़े आदि पर शीघ्र लाभ-दरशोक । श्रति पैक ॥) मात्र | 
अशान्तक मरहम---सभी प्रकार के वबासीरो पर उत्तम लाभदर्शक। 
१४५ दिन में पूरा आराम | मूल्य १॥) [गोलियां भी अलग से मंगावे ] 
संघ का्सांतक--(कऋरखांसा, बच्चों की खांसी, रात सें चलमेवाली 
तेज खांसी, सर्दो-कफ आदि पर उत्तम | छोटा पैक | )), बड़ा १)। 
तत्काल पीड़ा-हर - शरीर के समस्त दर्दों कात्रेक। ज्वर, सर्दी 


जुकास, कमर-सिर-पसली दद मिटाता है। ,प्रति पुड़िया डेढ़ आना। 
सान्दये-बरघंकू - रेंद के मुँहासे, काले चिद्दे, चेचक के दाग आदि मिटाकर 


मूँह को, आकर्षक, सुन्दर और चिकना बंनावा है | प्रति पैक २॥) आत्र | 
'नेत्रासृत रसायन - (कमजोर, बूढ़े, रुग्ण-नेत्रों को अत्युत्तम) बच्चे, जवान, 
बूढे सभी को अत्युत्तम, शीघ्र लाभग्रद । २ ॥) प्रति पैक (एक साह को पर्याप्त) 
साथमें धोने की दवा भी मंगावें | एकमाह का कार्स १॥) मात्र 


संव दन्तमंजन (दांतों को मजबूत, चमकदार बनाता है) । दर्द, 
टीस लगता, कीड़े, मैल जमना, बदबू , खिर॒जाना आदि दन्तविकार 
मिटाता है । छोटापैक (१ साह को) ॥), वढ़ापैक ( ३ साह को पर्याप्त) १) 
संघ स्वादिष्ट चूएु - (बढ़िया जायकेदार, रोचक-पाचक) अजीर्ण, 
मंदाप्नि, खट्टीडकारे, अस्लपित्त मिटाताहै । ५ तोले १) १० तोला १॥) 
सुगन्धित धूप - (रोग-नाशक, सुगन्धित) इसके घुर्वेसे भूत-ओत व्‌ 
डाकिनी भागते, ज्ञय-कीट मिटते एवं परिचचारक को छूत का सय' नही 
रहता। सेय-हैजेसे बचातीहै। « तो. ॥), १० तो. १ |) २० तो. २॥) 


_ चीजों से ही शर्तिया सौ-रुपया मासिक कमाइये! 
(१) संघ काजल । (२) संघ सुरमा । ३ संघ कंठसुधार वी 


ये चीजें जरासे अयतसे ही हाथो-हाथ बिक जावी है | पचाप्त परसेंट भुनाफा है। 
४०) एडवांस भेजने पर २००) का साल दिया जायगा । पोस्टेज अलग | 
संघ-काजल-#चलिव काजलों मे सर्वोत्तम | ठंडा, मोहक, धुंध-जाला, 


परवाल, आंखों से पानी बहना, कम दीखना, रतौंधी आदि मिटा 
कर आंखों को सुन्दर चमकदार बनाता है । छोटी डिब्बी-१ माहको 
6), वडी डिब्बी-३ साह को |) और १ खाल को ॥)' 

संघ-सुश्मा-(अत्युत्तम नेत्र-ज्योतिवर्धक) सलाई से आंजिये | काजल 
की भांति ही अत्यन्तगुणयुक्त | छोटीशीशी (१ माहको पर्याप्त) ।), 
मंमोली (१ माह को) ॥) और बढ़ी शीशी (८ माह को) १) 

संघ कंठ-सुधार वटी-“ज्ञा सूखना, प्यास, बदबू , आवाज बैठजाना 
आदि सभी कंठ-रोगों पर उत्तम| आवाज सुधारती है; खूब बिकती 
है। २५ गोली 5) १०० गोली |), ४०० गोली शा) ः 


'लिखो--अध्यक्ष-आयुर्भद- चिकित्सक संघ,लाखाभयन पर: प--अध्यक्ष-आयुर्वेद-चिकित्सक संघ,लाखाभवन, पुरानी चरहाई 
खिखा-- 7 77 35 जे हक हाई, ज़वलपुर 


(विश्वस्त, प्रामाणिक, शुद्ध-पविन्न ओषधो के लिये हमे याद रखिये) | 
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-4[ व ऋआदरथकता4- 
१ हसारी शास्त्रीय एवं पेटेए्ट ओपधों के लिये स्थानीय विज्ञापको की- 
श५ हजार से अधिक आबाठी चाले व्यापारिक केन्द्र-स्थार्नों में, कमीक्षत 
पर काम करने वाले विज्ञापन-ऊर्ताओं की आवश्यकवा दे। १५) में ३०) की 
ओऔपसधे, का सेम्पल-बक्स,मंगाफर अन्य काये करते हुट,फुरस 7 में हसारा काम करे | 
“आयुर्वेद-चिक्ित्सक एवं “जेन-बर्म' के लिये ट वर्लिंग एजेंटों की- 
इन दोनों में से दोनों या किया एक मासिक-पत्र के ग्राहक बनाने एवं 
विज्ञापन लेने के लिये घुमकडइ एजैन्डा की जरूरत है | अन्य फर्ता का काम 
करते हुए सी यह काम हो सकता है। कप्तीसन-जवाबी-पत्र द्वारा विश्चित करें | 


३ औपषधें एवं पुस्तक-विक्रेता 'जिला-एजेंदों की- 

जिलों के वे व्यवसायी, जिनके पास उचित स्थान पर दूकाव 5, जो 
कम से कमर पांचलौ रुपया अवश्य लगा सहें | अच्छे सुनाप़े पर चालू ओपसधे 
एवं पुरुवके देंगे | एकब्रार भाग्य चमकानेके लिये जवाबो-पत्र द्वारा परामर्श ले। 
४ थोड़ी पू'जीवाले शिक्षार्थी, परिश्रसी 'स्थान्ीय-एजेस्टो की!-- 

जो सिद्धहस्व चिक्रिस्सक बतकर चिकि सा और आऔपधघ-विक्रय” दोनों 
कास फरता चाहें | प्रथमबार सौ रुपये में सब कास होजायगा । अरत्तार, चैद्य 
पंसारी, आयुर्वेद शिक्षार्थी सनी लाभ उठा सकते हैं| शीपध के साथ व्यावहारिक 
शिक्षोपथ्रोगी आपुर्वेदीय साहित्य सी देंगे। लमय-समप्र पर लाभप्रद परामर्श देंगे | 


७ आयुर्वेदिक एवं घाधिक पुस्तक-विक्रेताओं की - 
हमारों प्रकाशित आयुर्वेदीय पुस्तकें चाहे घूस-फिरकर या चैद्यों से 
मिल-जुलकर अथवा अपनी दूकान पर विज्ञापन करके विक्रय करिये। पर्याप्त 
मीशन-लाम रहेगा | फेस, भो आस-पास की “जैन पाठशाला में? जाकर हसारी 
पुस्वके उन्हें दिखा दोजिये,आपको थोक आडेर मिल जायगा | दुख रुपये सेजकर 
आज ही १५) की पुस्तऊे रजिस्ट्री से स'गाश्ये और बेचिये | यह र्यायव सिर्फ 
एजेंदा के लिये डी हे | शेप नियसादि जवाबी-पतन्र द्वारा ही ठय करिये | बढ़े-बडे 
पुस्तक विक्रेचा, (४४०६॥8८)परिवर्तेन के संघन्धमें अवश्य पत्र-ब्यवह्वार करके | 
आयुर्वेद चि।/केत्सक' आर जैनपसे! के आहक बनिये और बनाइये । 
अध्यक्ष--वैद्य पं० चन्द्रशेखर जैन शास्त्री, संपादक । 





आज ही लिखें ई दा 
लाखाभवन, पुरानी चरहाई, जबलपुर | 


रा 


ल्‍ में होनेवाले हमारे महत्वपूरों नं 
[ हीरों से तुलनेवाले ये चार अनुभवपूरण अत्युत्तम प्न्ध-रत्त' ] 
१--चिकित्सा चन्द्रशेखर (प्रथम-भाग)-- न्‍ 
[ डिसाई चढ़ा साइज, बढ़िया चिकवासकागणज, ६०० अनुभव पष्ठ कि 
यह चिक्तित्सा-सम्बन्धी आर सिक-श्नि सरलता से करा देता है || 
नये, परीक्षोत्तीण को कार्यक्षेत्र में उत्तरने से-पृष इसे अवश्य मंगा लेना 
चाहिये। इसमें रोग-परीक्षा, आयः सभी रोगो का संक्षिप्त-निदात और 
उनकी सरल-चि कित्सा, देनिक उपयोग में आनेवाली रामबाण आओधपधें 
एवं पथ्य, टृदय के शुंप्तर निदान-चि कित्सानुभव आदि हैं | वेय बनने के 
लिये इसे अवश्य द्वी मंगाइये । पचासों पुस्तकों का सार है | सूल्य ४) 
सजिल्द का ६), पोस्टेज-पेकिंग १) अलग है। (नवंबर में) 
२--सौ-रोगों का संरलं इलाज' [परिवर्धित संस्करण] ..,.. 
[ डिमाई बड़ा-साइज, उत्तम कागज, १२४ हृष्ट, सूह्य १॥), पोज ॥#)-] 
, ! इस पुस्तक को हमने अपने ढंग से अत्युत्तम अनुभवपृ्णा सामग्री- 
युक्त ही प्रकाशित किया है । पुस्तक रोचक, जानवर्धेक, वेद्यो एवं ग्रहस्थों 
के दे निक उपयोग की है | बिना ऊंची पश्रीषधों के प्रयोग के चेचक,- हेजा 
टी, बी., स्कर्षी, समहणी, जलोदर, स्नायूंदीबल्य आदि सो-रोगों, फी 
सरल शर्तिया-चि कित्सा घताई है। पूर्व प्रकाशित सौ-रोगों का सफल 
इलाज से शर्तिया चोगुनी महत्वपूर्ण सामंत्री है ओर उसका भी सारा 
विषय इसमे आगया-है। मंगारकर सस्ते में घर्माथ आओपधालय चलाइये। 
:३-- प्राकृतिंक-चिकित्सा' [वैधों व प्राकंतिक-चिकित्सका का दपूण | 
प्राकृतिक एवं घर्माथ-चिकित्सकों के अनमोल अनुर्भव' सरत्त- | 
- सुंबोध राव्ढों में वैद्यों व जनता के समक्ष स्पष्ट रीति से: रख' दिये। है 
'जिसे- भली-भांति पढ़कर फोई भी व्यक्ति सफल प्राकृतिक-चिंक्त्सफ | 
(ही सकता है। १०) के विभिन्न अनन्‍्धों मे भी आपको ऐसी उत्तम' सामग्री 
ने मिल्रैगी | डिमाईं घड़े ६४ प्रष्ठ, बढ़िया कागज । मूल्य १) पोस्टेज ||) 
४--सरल-निधण्ड' ( पूर्वाड़ ) [२५१ परीक्षित प्रयोग-युक्त] 
। न्धु 'परीक्षित-प्रयोग! शीर्षक में से श्रयोग देखकर, या किसी “नोट- 
छुक! से प्रशखाव्मक योग पढ़कर, उसकी मत्येक-वस्त -के गुणधर्स जानना चाहते 
। है.)रोगी शी जानना चाहता है कि कान-सी वरतु थ॑ ग्का सकता हूं? ..- छ्त्यादि | 
|] प्रत्यावर्यक लिंकेशाी जानब्गरियोँ से परियुण दनिक उपयोगी महत्तपूरा अन्ध] + | 
रु 


। ,, 'झिगसत में) लगभग ८० प्रष्ट | मुल्य १) पोस्टेंल |)! (इसकी 

सद्दायता से १०) माह में प्रतिद्विन १०० शेगियों को सुफ़्त दबा 'ब्रांटकर 

(इलाज फरिये। ) घंर्माथे शरोषधालयों को अत्युपयोगी | हे 
चैथ पं० चम्दशेखर जन शाखी, लाखाभवन; पुरानी चरहेंहि जबलपुर ॥ 











